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0151811 1€]0€11{10ा7 15 20801प्€] ४ 1६८९६85 वा. 
(4) (677) 15 11081] 4016 णि 11111108 ऽग1€ गीला [प्रा0086, णि 


सव्ा]1€, कृष्णं दष्टं याति | पद 2०६8 10 18४८ ववावां [गत्‌ 
1131118. ^< ग 20118 15 पातलाचला णि 11 ३३1८ ग 41011 ° ऽदल्ल18 


1. [<11511118. ^|] 1116 {111६6 व)व-ऽ 1 (न)व)0&व वा 0 वृप्ाल(ला118 
5वा7दववा7. 
(4) (77) 188 @क्एलादलित्छु ग काणौलया छव. 1 110811४ 


1५01४68 क्रियाकलाप 9 शा0प्र]) ग 2[1013. [1 )4)0&व ॥ला€ 15 कलाप, 9 


शाप) ण 111 {111६6 
©0181110ला115 [वव5, 5144124८ वात 75111 वा-व77-वा174/1वा7८, 

(5) ६८77८, णि छद्वा1[016, 8 118] दवा 0 [ल0ि16त्‌ 0४ 2 [01681 
01 0लार्ध ग 116 11081 816 {116 [1081 दवा 91 {€ पा† ग वरलाठा) 25 1९ 
लऽ 88611116181 ६68 (12057774) 10 [1681. (17 र धोऽलिला८९ ग पाटा 
18 [0881016 111 (व7777व, ४1116]1 18 1101 80 111 (व. [1 18 10 0€ [लित्‌ 0४ 


01९68] 1 01€ 0681168 {116 [11 01 {1८ 11€ा11. 0 0€ €]8€ ©व1 ५0 11 01 


0 0611211. 


(णाल) ग [रगा 
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[€ (लालन ग क्वाय [85 ताटिला( ल्लााग॑क्ा0ा15ऽ 11 [ताता 
?11168001%. [16 वा का{लिला८€ लल्ला ८०९६१ शात ऽ बाता 2, ९५0 
3ऽ€ा718 15 {181 ०९१ ८८८08 116 € 181616९ 2 00 (40एवा-व) 28 वालि 
701) 111€ ऽ०प] @/71/50व) ५1116 ऽवा11/734, 111 115 ८1988168] 01, 4€11165 115 
€‰९151616९. ०९१ ऽ$ऽ{ला) 15 ८३1६ 4८ त्एवा(व 5 वा1101)व. +€ 111 {16 
11110861 ग [[1€316 लात 171 {16 ऽग्र लता) 896ात्त ऽरतर (८18 


(्णाााप्रा10ा प्र] 0168 {पलाभफ़ 


0611. (स्वाध्यायादिष्टदेवतासंप्रयोगः| 10६451/17८ 2.44). 14547714511)व 205, 


देवा ऋषयः सिद्धाश्च स्वाध्यायशीलस्य दर्शनं गच्छन्ति, कार्ये चास्य वर्तन्त इति | 


(145006/145/07)व 01 19 2.44) {1118 ऽ{वलााला1 15 1110811 {1व1181816त 25 
*(008, 89268 8116 1116 [लाष्लि 0168 20 10 86९ 016 0 णि [€ अशरण 
1116 वञावा1। (1710 15 ५4९६५०६ 10 ऽपित धात्‌ € 91 1115 तता. प0णटण्ला, 


25 ५/९ [110 ४, [16 100 गम्‌ 8716 21110018 [1 व€ा0€ 1101101 101९6 १८८5 व1*€ 


2 {€ ५€81111211011. [€< {11€ 9८८ा5911*€ 15 101 11 {11€ 8€08€ 2 0211*€ ८१8 
25 8110911 111 {116 {12115121101 01 15 11 116 8€08€ 2 10८911*€ ८28€ 210 11611८८ 
11 1716818 0008 &८. 20 11 1115 एता; [1८€़ कुल्व 171 9311175 15101. 


[76 वशा वा [185 9 *13101 9 00. 


11 {८ वरववा^ऽव77८ 00 18 8 015111801316त ऽ€, प्रााणलातल्त्‌ 0४ 
21161018, 2611018, [ला [प्राता धात 11€ [वला 1ा[€8581015. 
(क्लेशकर्मविपाकाशयैरपरामृष्ः पुरुषविशेष ईश्वरः। १०९२७14 1.24) प्€ 15 101 ऽप्7]€्{ 0 
00108426 [0 0 प्र्राट; € 15 €ण्ला 166, €ण्ला ऽप्र€ा1€. व्18 त1*1116 
ऽप्रला118८४ 1188 10 ध्वृ; ठा (को 1{ 0€ @्लाल्त्‌ 0४ वार गाल 
ऽप्रला18८४. [{ 15 एणा [वा2116|. [1 11171 116 8६६ म 0711118616166 198 


118 11101681 171६. (तत्र निरतिशयं सर्वज्ञबीजम्‌। 0९51017८ 1.25) (006 148 710 १५181 
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ण प्राऽ 0 16 कि]; 115 [पा[)08€ 15 10 शाका विश्णप्राः {0 {116 11४118६ 
0611128. (15400८52) 0) $ 1.25 भूतानुग्रहः प्रयोजनम्‌) प्ट तलला11168, 8४ 
118्रला10ा15 111 {101६486 शात्‌ 1111688, 1 ४५11] 1117 प), 91 116€ लात्‌ 
2 116 एला ठा 8 {116 त्रा1€ ग 1185 1118] 4158०10), {€ एला185 ५10 वा€ 111 
0010826. (पऽ, 1{ 15 3210, 116 [178{ 10णल ग (117, 11€ 22116 
अग्ला1€ 92९, 88ऽप्रा11111ह 111710182-(/7114 एप ता (०1085810, 171[0वा16त्‌ 
1115 00111116 10 ऽपरा, ऽद्टद्ल ग 1(10१,1९५2९.° (145401105/13८ 01 1 
1.25) 


15/1८. 15 प्रालगाता{जाल्त्‌ 0 (1116. 3४ [€ जाल ग 0118 {11€ 
ऽत ग गा1118€ाला८€, € 1ऽ {€ &7 ग वा८ाला{ ्विलालऽ. 
(स एषः पूर्वेषामपि गुरुः कालेनानवच्छेदात्‌ 10९८5/1.८1.26) 
भ्रा) -€ ऽश्0णः 

15/1८. 15 116 00] दला 8101111६त्‌ 0४ 11€ 5वलदाघ८्त 5112016 41/71. 
(तस्य वाचकः प्रणवः। ०९888 1.27) (115 1लु्0ा1 2 {16 31100] ४८111 111€ 


00] 31211116, 18 75 घल्त शात्‌ 6518 111 तलिला। ला€व1*८ [01065 2130. 
{1686 >+ =| 111 107वदा-वाावव८्ा5/1व71व 1010 1111 
1€1211013111]0 0€ाजूट्ला 89048 811 471८ 15 7171) - लाला], 80 {16 16810 
लल्ला 116 31811 41/77 ५1116] 15 8 5वकर्कव वात्‌ {116 00] 81111060 0% 11, 
15/11 वा-ल, 18 लाला] 11 ४1८८ ग [€ (लाताप्ल्तं लाटाल ग शूजगातङ़ वला. 
1€ पला प्रणवः 0011168 गणि प्र+ नू 'पूरकर्षेण नूयते स्तूयते अनेन 
1116] 11168118, {181 0 ५1116 00५ 15 [8186 €९८६891४९[ $. 90 [7ध77८1व 13 
116 ा८्वा15ऽ णि [ण 00. 18 पिला 1168 11 5ला४118& 116 
पा{0086 ण 111 णाल लात 211 10 ण 


1181. (तज्जपस्तदर्थभावनम्‌। 10645"/1.41.28) {ऽ 1सुलाता = वा0प्ा{3 
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{0 (गा{लिा11[0180ा ठा) {116 5111160 07]. #णौाला 116 ‰0ह1 1ल[0€4६41 ४ 
लावा118 41/77 धात्‌ €ल्ल{इऽ पला 18 31811116त्‌ 07]€८ा, 1118 1711116 0८011168 
016-00111160. [1 45८0/व5/1)व (0 10९ व51/1-व 1.28) 8 ज्लाऽ€ 0ा॥ 
111€ 1741111117/7वा7८ 15 ५०६५; 


नल ३ ऽवर्वाीवद्ल [8611८ ल्लालिुणक्ाठा [णपषटा 116 लुण्लौा(माी 
0 41/71 2116 1€{ {11111 11त्‌ा11416€ 01 116 शि ग 641 वा-व. एर [एलाट्लि0ा) 11 
00111, 11€ ऽप्ला1€ ७] 31111165 01] (]ट्वा] ङ 11 {116 ा777तं गा {16 ऽवरवावद्व. 
(स्वाध्यायाद्योगमासीत योगात्स्वाध्यायमासते।स्वाध्याययोगसंपतत्या परमात्मा प्रकाशते इति॥ 115 
/11111121/1-८71८4 6.6. 


(गा{टाा]01810 ० 41177 &1*€ऽ 1156 10 {10५16026 2 1116 ला 


ऽर कतु (वप्र ला10४8] ग {1€ 0088 1 [ष्टा ग 


5८ा77वका0. (ततः प्रत्यक्वेतनाधिगमोऽप्यन्तरायाभावश्च। (०९८5117८ 1.29) 


{2156886 , 116गा1[ल€ला1८९, त०प7, तल] 8, वाव्लााला[ 10 
00]€८{8, लाणाल्णप्ऽ लगाललुमा), ला -कवाविाााला। ग शार ४०१1८ 812९6, वात 
1181201111 10 818 111 8 ‰0६16 ऽह वा€ {116 1111 ८्तााला18 10 5कावरक. 


(व्याधिस्त्यानसंशयप्रमादालस्याविरतिभ्रान्तिदर्शनालब्धभूमिकत्वानवस्थितत्वानि चितविक्षेपास्ते 
ऽन्तरायाः | 10457/11-८ 1.30) 


(०1९) ग [रघा 11 1 1ल€ शलव्भाि 


^(ल्गपा18 10 रिशरावापर] 202, ( विशिष्टद्रैत-वेदान्त) 10 भाप, 
116 ऽवह्व 87777477 = 09 1115 1व[्रा6 15 01611113111685 (निरवद्यः), 1६९ णा 


211 €५1] (अखिलहेयप्रत्यनीकः) , 1018 (कल्याणैकतानः), 1191118 11091626 9110 


01185 98 1115 वापा [ज्ञानानन्दैकस्वरूपः), प्रणावुप्रल्‌४ वालिया गणि लण्लश्नीह 
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९18९ (स्वेतरसमस्तवस्तुविलक्षणः) . प्रह [188 9 41४16 शगि11 [11८] 15 116 ८दऽपा८६ 


ण वुप्था{168 ऽप्रला 98 प्राऽप्ा]088९त ी्राल16€ (तेजः), एव (लावण्यम्‌), 
¶द्टाशा८€ (सौगन्ध्यम्‌), 5001688 (सौकुमार्यम्‌), ९1०९, {लात्‌ल1€88 (मार्दवम्‌), 
लाता71688 (सौहार्दम्‌), 17वा11211 (साम्यम्‌), (०1008810 (कारुण्यम्‌), 
8ष८्ला7688 (माधुर्यम्‌), वाका = (रेशचर्यम्‌), शलालए्।$ = (जौदार्यम्‌), 
81€47116885 (स्थैर्यम्‌) 1 1116 111८६. राघ्लंऽल]४, 1€ 18 णला{बल प्व्ट्या ण 
ाप्राालव016 = ९्व्लाला८८ऽ (असंख्ये यकल्याणगुणगुणौघमहार्णवः). प€ 18 


1106861109016 {0 1116 11111681 2 #013. [€ 18 {116 1€018€ ग {1086 »10 
18४९ 10 3ऽ[ल[[ल. 

112011५8 (द्वैत-वेदान्त) 10111068 ®7८7771वा1, पवा 18., 116 ऽप्ाला1€ 
9€[†, ५८111 [छत $, ६१115 11 शवा10ऽ[‰$ 25 व्रक्षा। ठा विवादा ५10 15 
€1त0५त ४11] 811 [लाट्ल10ा5ऽ वा1त्‌ [08868868 8 10ा-ाला19] 00, 


1116] = 15 = वाधाव्टाला1द्त 0  ©718ला८€,  (८0ा18€10प्1688, 9110 
11138 (सच्चिदानन्दः). € 18 1116 अग्रला1€ ९२९]11# ५110 18 {0 € [ताठण्णा ओत्‌ 
/08111]लत्‌. प्ट 18 111 011४ 110लुलातलाा। 
९९०1४. क णा0ात४ (द्वेताद्रैत) 11417121115 1121 [टा1311118 15 7€€ णा) 2] 11008 
2 0६18 810 15 €1त0५४८त्‌ शण वलणऽ वृप811168. पद 15 9 हटा 
12111191. 

ठि ४119018 (शुद्धाद्रैत), 1.त 1181118 15 {16 [1121161 लाक वात्‌ 
1195 {116 सत्‌ (€151€106) चित्‌ ((10५,/1€त2९), आनन्द (1188), ध11त्‌ रस 


(8€ा111111€ा11) 28 116 €88611118| व2111168. [2८०10 {0 {11311119 911 10118 


81/16 {0 प्1111 1९84 {16 ५९५०९८८ 10 81 - 1€8112211011. 
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[ारुका-णु-भातााभात व #ल्वना8 [भाता 

15017 ८ा-व7वा77ववा1व ऽप्रालातला 10 00 15 [दटर्व]ला( 11 1116 [€ 
2 ५९81118 ववा-51वा7८ 81 15 €प्पु7€88९्त्‌ जवा10031४. (गा11€[€ ऽप्रालारतल 
{0 00वं द्दह 31€8 211 {16 818, 8४5 {16 6146८ वर्वइ7/व. "जटा १ शाला 
110 ८051105 1.0त 310पात्‌ 0८ €01810€16त 98 8 ९००५ [लाऽ0ा1 81166 [€ 193 
71206 प्र 115 1111116 10 06 [लिा† 01 [.0त.” 

अपि चेत्सुदुराचारो भजते मामनन्यभाक्‌] 
साधुरेव स मन्तव्यः सम्यग्व्यवसितो हि सः॥ (64९८1,८41९71८ 9.30) 

[त्‌ 18118 [1एल]क्षि118, 0 11056 010 86 60151811 ५९८०६त्‌ 
10 1716 वात्‌ छठा) 116 जणा [ला वट्श्लामा), 1 1४९ 14 (10 ०/1€त९€ 0४ 
‰1116]1 {16४ 1606|1 7116." (8(वहवावर्वट।व 10.10) 

(-गाालावि168 एणा 0४ {111€ [गणुएपातलाऽ ग {1€ [68116 
11111 14 €110€त्‌वल्त्‌ | 111 00611116 
31111181 10 74111वाव7/वा1740471व, 16 त0<116 ग ऽर्ध ऽप्ालातला 10 1.गत्‌, 
(101 25 077 0एपाारत८त 0४ कवि110वा18 18 016 प्ल छवा]. 
171-ल7व7 [95 31 1110068. 

[1९४ वाट - 

आनुकूलस्य संकल्पः - 16801४९ णि वला वलालाऽ (जातपलं१्€ 0 शाश. 
प्रतिकूलस्य वर्जनम्‌ ~ 2५010118 2011078 पधा वाट 2291151 १८४००. 
रक्षिष्यति इति विश्वासः - 91111 11141 00त्‌ फ] ए०ल्ल. 

गोप्ृत्ववर्णनम्‌ - 06801101 1.0५ 45 016 ऽवं. 


आत्मनिक्षेपः - 31 ऽप्राला1त ला. 


कार्पण्यम्‌ - 1111113. 
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[1 116 110५465 2 ५९०0 2130 1161616 501वा-व[07वा774वा1व 


[7८४ वा€ (1) [13{ला118£ {0 11€ एताव ५६६५8 ग 0९ गिण) ऽला1प्रा€ऽ वात्‌ 


1019 €ा508 (श्रवणम्‌) (11) 1९611118 ९1010 17165 वात [01868 2 2०५ 
(कीर्तनम्‌) (11)) (लालााएल् 0048 शग0पऽ १६८५8 (स्मरणम्‌) (1४) गल 
82102110 {0 (60 (वन्दनम्‌) (४) फणशफं£ 00 (अर्चनम्‌) (४) 91118 
0841६ 91 1€ घल्ल 0 0048 1711826 (पादसेवनम्‌ ) (४11) 8४१८८ ° 00 
(दास्यम्‌ ) (४11) {€ा1त81112 पा] 00 (सख्यम्‌ ) 210 (1९) 3€1{-0601621101 10 
७०५ (आत्मनिवेदनम्‌ ). 


[16 लाल ग 5तएवा्ववाावा वाव 15 प्रााण्लाऽ]. एष्टा 11615116 
1९11101 ७0311105 11 50716 पफ छा कटा 8 तलाक. {116 [1861166 15 10 
(€0117116त्‌ {0 8 [षा८पाक्ष [टार 0 ४ 3]ल्ला06 एला०त्‌ ग (1716. 0116 1६६व 
101 अलातं 710ा1€र शि लगाकर 0 00. 1 460८8 101 (ल्वा कार 
€‰९{€ा189| 100]. 

[णा 1 वावणवा7ववाव 016 0111685 10 1621126 1181 [[7€ा€ 18 
2 श्ुला1€ [00ला (वा [1 म [115 00, 5(एवव ५८10 18 911 ९ण्ल णि] 10 
00 (4111171 वट्ट्छाती1 10 1116 ५658116 ग 11€ ५९६५०६९, वध111171 101 {0 ५0 
३८८०1 10 16 4658116 ग {1€ ५६५४०९९, 1718 € 0€८वप्ऽ€ 11 185 10{ ९०० 
णि {€ 4६५४0६८ 0 10 ५40 नौला कावा 04 (्वा10111. 

15/117वाव01 ८174471८ 2150 116 व115 {0 116 00 11 11086 (१110 916 111 
2 5010ष्णयि] 81816. ऽषरवाा1 +ल क्षाठात8 59, "(17011 1471८ (0 0774 छव, 
5€1717८ 17171. 10 1टव८/1 (वाव) वााव 106 1071151 5€71८ (८ (0 वातका-व $वाव) वाव 
ऽ -- (€ 51471771 1111//10715 0/ 17144... "" 

(पऽ {16 (गाद्लू ग 7 वा-वणवा7ववा1व तट्लुलाऽ वात्‌ १८तला18 


1116 5011118] ता71€1151011 ग १ [प्रावा 0€]1118. 


32 


91100195व11111118 ~ 02201811 (ऽ) [880९८ 2019-20) 19 ऽदि 2277-7067 





योगनिद्रा प्रक्रिया का विश्लेशणात्मकं अध्ययन 


अभिलाशा सिसोदिया 





प्रस्तावना 





योग यह युवा वृद्ध अतिवृद्धि रोगी इन सभी कं लिए बनाया गया हे। 
लेकिन आज के आधुनिक जीवन भौली में योग के तरफ ध्यान तब दही दिया 
जाता हे, जब कोई बीमारी हो गई हो या हमारे पास खाली समयहो जो 
वृद्धावस्था मे व्यक्ति के पास होता है ओर तब भी जब डाँक्टर हमें योग करने 














की सलाह देते हैँ तब यह देखने में आता है कि अब वह रोगी है या फिर वृद्ध 








हे तो फिर तब उन्हें हम आसन प्राणायाम या ध्यान एकदम से नहीं सिखा पाते 








तब हम उन्हं सरल ओर सहजता से की जाने वाली यैगिक प्रक्रिया योगनिद्रा 
करवा सकते हँ | क्योकि रोगी की भाक्ति ओर वृद्ध व्यक्ति की भाक्ति रोग ओर 
बुढापि के कारण पहलेसेहीक्षीणहो चुकी होती है ओर बची हुई भाक्ति यह 
भारीरिक व मानसिक तनाव मं खर्च होती हेँ। योगनिद्रा से हम भारीरिक 
मानसिक तनाव कम करने का प्रयत्न कर सकते हँ | योगनिद्रा प्रक्रियामें जो 























संकल्प लिया जाता है। संकल्प भाक्ति द्वारा प्रत्यक्ष अप्रत्यक्ष रूप से रोग पर 
ओर मन पर अच्छे परिणाम होते हें योगनिद्रा जितनी सरल ओर सहज हे उतनी 
ही परिणामकारी है| योगनिद्रा संपूर्णं मनो" 1रीरिक संस्थान को नई भाक्ति 
ओर गहरी विश्रांति प्राप्त हो जाती है। जो आसन प्राणायाम ओर ध्यान के लिए 














अक्सर भारीरिक भाक्ति की आव" यकता पडती हे ओर भारीर एवं मन पर 
उनका गहरा प्रभाव पडता है। इस पक्ष को ध्यान मेँ रखते हुए सही ढंग से 
आगे की तैयारी करनी चाहिए । 





मानसिक भावनिक समस्याओं या असंतुलित जीवन” गली के कारण 





ऊर्जा का प्रवाह अवरुद्ध हो जाता हे। इसका प्रारंभिक प्रभाव कड़पन पे” गीय 
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तनाव उचित रक्तं संचार के अभाव ओर छोटे मोटे क्रियात्मक दोशो के रुपमें 
दिखाई पड़ता है | यदि यह अवरोध हो जाए तो किसी अंग जोड या भारीरिक 
अवयवों को कार्य क्षमता में न्हास होगा या वह रोग ग्रस्त हो जाएगा। योगनिद्रा 














के नियमित अभ्यास से ऊर्जा प्रवाह का अवरोध दूर होता है ओर नए अवरोध 





उत्पन्न नहीं होते इस प्रकार संपूर्ण भारीर संस्थान में उर्जा प्रवाह को नियमित 


ओर सुस्थिर कर यह समग्र स्वास्थ्य मे सुधार लाता हे। 


उदे""य 





‰ योगनिद्रा इस यौगिक प्रक्रिया का विश्लेशणात्मक अध्ययन करना | 
‰ योगनिद्रा यौगिक प्रक्रिया से आज के भागदौड भरी जिंदगी में भारीरिक 
मानसिक आत्मिक भाति पाई जा सकती हे इस विशय पर प्रका" 1 








उलना| 





‰ योगनिद्रा दारा कैसे अपने भारीर को आसन, प्राणयाम, ध्यान, 





अष्टांगयोग के मार्ग पर जाने के लिए प्रोत्साहित करना। 


अनुसंधान विशय का महत्व 





योगनिद्रा यह सरल सहज यौगिक प्रक्रिया है चेतना को बनाए रखते 





हुए गहरा विश्राम निद्रा ओर जागृति की सीमा रेखा पर मन कोलेजानाही 
योगनिद्रा है| 





योगनिद्रा सोने व जागने के बीच की एेसी अवस्था है जिसमें आप अपने 
भारीर को आराम पहुचाते हुए नवीन ऊर्जा को संरक्षित करते हँ । भारीरिक 








भावनिक ओर मानसिक तीनों प्रकार के तनाव को दूर करने कं लिए भारीरिक, 





मानसिक, भावनीक स्तरो पर ? थिलीकरण करने के लिए उपयोग मे लाई 
जाने वाली यौगिक प्रक्रिया याने योगनिद्रा है| योगनिद्रा से भारीरिक, मानसिक, 
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भावनीक, आत्मिक ? थिलीकरण होता हे । लेकिन ? थिलीकरण यह योगनिद्रा 
का साध्य नहीं हे। परंतु ? थिलीकरण के माध्यम से ही स्वस्थ मन की गहराई 








तक पहुंचा जाता हे। 





योगनिद्रा में श्वसन पर ध्यान दिया जाता हे | लयपूर्ण गहरा ओर धीमा 





श्वसन मन की भांत संतोशपूर्णं अवस्था को प्रेरित करता है ओर स्वयं भी इन 





से प्रेरित होता हे। वैसे तो श्वसन मुख्यतः एक अचेतन प्रक्रिया हे | पर॑तू किसी 





भी समय इस पर सचेतन नियंत्रण प्राप्त किया जा सकता हे | परिणाम स्वरूप 





यह मन के चेतन अवचेतन क्षेत्रों के बीच सेतु का निर्माण करता है| मन के 
निश्वल हो जाने ओर नाडियों एवं चक्रों मेँ प्राण का मुक्त प्रभाव होते ही चेतना 
के विकास का द्वार खुल जाता हे। उसके बाद आध्यात्मिक अनुभूति कं उच्चतर 

















सोपानं का मार्ग प्र" स्त हो जाता हे। श्वसन नाडि प्रभाव ओर आंतरिक प्राण 





या प्राण भाक्ति के नियंत्रण के मध्य एक घनिश्ठ संबंध है। भारीरिक स्तर पर 





प्राण गति एवं क्रिया के रूप में तथा मानसिक स्तर पर विचार के रूप में 
दिखाई देता हे । योगनिद्रा यह प्रक्रिया है जिसके द्वारा योगी अपने छोटे से 
भारीर में संपूर्णं ब्रह्मांड का अनुभव करता हे ओर सृश्टि की समस्त भाक्तियां 








प्राप्त कर आत्मिक पूर्णता को उपलब्ध कर सकता हे | 


व्याप्ति 





1) भारतीय प्राचीन विद्या अब यह विदे” में भौ चिकित्सा पष्दती के रुपमें 
उपयोग में लाते हे। 


2) असाध्य यसे रोगों पर भी योगनिद्रा देकर क प्रमाण में मानसिक रिथिरता 
ला सकते हे। 





3) उच्च रक्तदाव पर इसका उपयोग होता हे । 
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4) योगनिद्रा का उपयोग से निद्राना* 1 वाले रोगीयोँ को भी ठिक कर सकते 
हे | 


साधन नही होने से मुल्यमापन नही कर सकते | 





मर्यादा 





1) भारत में योगनिद्रा को चिकित्सा पध्दती करके कम प्रमाण मं प्रयोग मे लाते 


हे। 


2) योगनिद्रा की उपयोगिता के बारे में जन सामान्य में अभी उतनी जागरुकता 
नही हुई हे । 


3) बहोत छोटे बच्चो पर इसका प्रयोग नही कर सकते । 
4) रोगीयों के मुकाबले योगनिद्रा का सही मार्गद” नि करने वालो की कमी हे। 
कू" ल निर्दे” क की कमी) 


<> 

















~~ 


5) सिर्फ मानसिक रोगों पर इसका फायदा होता हे। 

6) असंतुलन की वि” श अवस्थाओं मे योग के कुछ अभ्यास अनुपयुक्त हो 
सकते हे | रोग के अभ्यास भाक्ति" गली दवाओं की भोति कार्य करते है| ओर 
अनुभव कं बिना इनका सुंञ्लाव नही देना चादिए। 








7) योगनिद्रा को आज इतना महत्व नही दिया जात जीतना आसन प्राणायाम 
ध्यान को दिया जाता हे। 








योगनिद्रा यह सरल सहज विश्रांतिपूर्ण होते हुए भी बहुत प्रभाव कारी 








प्रक्रिया हे। एसे प्रभाव कारी लाभकारी महत्वपूर्ण यौगिक प्रक्रिया को हम किसी 
प्रमाण से प्रमाणित नहीं कर सकते यही योगनिद्रा की मर्यादा हे। 


पूर्वं के अनुसंधान 





योग निद्रा यह बड़ी महत्वपूर्णं ओर प्रभावी एसी यौगिक प्रक्रिया हे 
लेकिन योगद” न घेरंडसंहिता हठयोग †? वसं हिता जैसे प्रमुख योग ग्रंथों में 
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इसका वर्णन नहीं दिखाई देता हे | योगतारावली हठयोग के ग्रंथ में 2 श्लोकं 
मे इस प्रक्रिया का उल्लेख किया गया है मात्र 2 श्लोकँ में इस अवस्था के 





वारे मेही बतलाया गया है। इस यौगिक प्रक्रिया को किस प्रकार किया जाता 





हे इसका वर्णन नहीं बतलाया गया है इस महत्वपूर्णं प्रभावी योगनिद्रा को 





सामान्य योगभ्यासीयो तक पहुचाने का श्रेय स्वामी सत्यानंद सरस्वती को जाता 
हे । उन्होने अपने अनुभव ओर प्रयोग से योगविद्या को खोज कर निकाला हे। 
स्वामी सत्यानंद सरस्वती यह सन्यासी योग गुरु ओर आध्यात्मिक गुरु थे। वह 














दिव्य जीवन सोसायटी के संस्थापक ? 1वानंद सरस्वती के ? श्य थे उन्होने 
1964 मं बिहार स्कूल ओंफ योगा की स्थापना की उन्होंने 80 से अधिक पुस्तकों 





की रचना कौ जिसमें से आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बध नामक पुस्तक विश्व प्रसिद्ध 


हे। 





स्वामी सत्यानंद ने बचपन से ही धर्म ओर अध्यात्म मे गहरी दिलचस्पी 





दिखाना प्रार॑म कर दिया था। उनमें बचपन से ही विलक्षण प्रतिभा परिलक्षित 
होती थी | स्वामी सत्यानंद जी प्रखर बुद्धि से युक्त थ | स्वामी ? ववानंद जीने 
उन्हं बहुमुखी प्रतिभा" गली की संज्ञा दी थी। तथापि स्वामी सत्यानंद जी का 
ज्ञान आश्रम मं दिए जाने वाले उपदे” गों या पुस्तकों के अध्ययन पर आधारित 














नहीं था| उन्होंने अपने गरु के इस निर्दे" 7 का आस्था पूर्वक पालन किया || 








कठोर श्रम करो जिससे तुम पवित्र हो जाओगे आत्मज्ञान के लिए तुम्हं प्रयास 





नहीं करना हे | आत्मज्ञान स्वयं तुम्हारे अंदर से प्रकट होगा। ओर अतः मँरएेसा 





ही हुआ स्वामी ? वानंद की पाठ” गला मं एक रात श्लोक पठन चल रहा 





था| पहले कभी भी ना सुनने के बावजूद उन्हं एेसा लगा कि यह उन्होने पहले 





भी सुने हुए है इस पर यह बात उनकं समञ्म मँ आई कि ज्ञानेद्रिया के प्रत्यक्ष 





माध्यम कें बगैर ज्ञान प्राप्त किया जा सकता है| व्यक्ति जब नींद मं जागृति 
ओर सुशुप्ति की सीमा रेखा पर होता है तब मन पर होने वाले परिणाम दिर्घ 
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ओर सूक्ष्म होते हैँ इसका अनुभव स्वयं करने पर स्वामी सत्यानंद सरस्वती ने 





कड प्रयोग किए पुरातन पुस्तकों का अभ्यास किया ओर न्यासतंत्र पर आधारित 
योगनिद्रा तैयार की। न्यास योगनिद्रा का बीज हे। न्यास याने वि श्ट बिंदु 
परमन कोले जाना इसमें मन को भारीर में वि श्ट पद्धतिसे घुमाने ही 
योगनिद्रा है| 








अनुसंधान प्रक्रिया कौ परिकल्पना 





योगनिद्रा यौगिक प्रक्रिया से आज के भागदौड भरी जिंदगी में भारीरिक, 
मानसिक, आत्मिक, भांति पाई जा सकती है यह प्रका? त होगा| 





प्रकरण रचना अनुसंधान प्रक्रिया 





%‰ अनुसंधान की पद्धति ~ गुणात्मक 
‰ अनुसंधान के प्रकार ~ विश्लेशणात्मक 


ज. 


% तथ्य संकलन पद्धति - द्ितीयक 





= प्रस्तावना 





निद्रा से हम भारीरिक मानसिक तनाव कम करने का प्रयत्न कर सकते 





हे | योगनिद्रा प्रक्रिया मे जो संकल्प लिया जाता है। संकल्प भाक्ति द्वारा प्रत्यक्ष 





अप्रत्यक्ष रूप से रोग पर ओर मन पर अच्छे परिणाम होते हेँ। 





भारत के विद्‌वानोने आत्म भाक्ति व्दारा संसार को योगविज्ञान से 
परिवीत करवाया ओर उन्होने बतलाया की मनुश्य का भारीर तथा मन एक 





दुसरे से अलग है। भारीर ओर मन यह व्यक्ति को अलग-अलग दि" में 





खिचते रहते हे | जिसके कारण मनुश्य स्थिर नही रह पाता हे | उसका भारीरिक 





रि तथा मानसिक भाक्तियोका विकास रुक जाता है| भारीर तथा मन को एकाग्र 
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करके परमात्मा से एक तार एक सुर होने कामार्गदही योग हे। योग जिसका 
अर्थ जोड है या मेल इस प्रकार भारीर ओर मन के मेल को योग कहते है| 





योगनिद्रा भाब्द दो भाब्दों से मिलकर बना है। योग का अर्थ होता हे 
मिलन या एकाग्र सजगता ओर निद्रा का अर्थ है विश्राम।| योगनिद्रा के अभ्यास 








के दौरान एसा लगता है कि व्यक्ति सोया हुआ ह परन्तु चेतना सजगता के 
अधिक गहरे स्तर पर कार्य कर रही होती हे । इस कारण से योग निद्रा प्रायः 





अतीन्द्रिय निद्रा या आन्तरिक सजगता के साथ गहरी विश्रान्ति समञ्जी जाती 


हे। 








आज कं आधुनिक जीवन भौली मं भान्ति एवं मानसिक संतुलन बनाए 








रखना सुखी जीवन के लीए अत्यंत आव” यक है | आधुनिक व्यस्त जीवन पद्धति 
म लोगों को भान्ति सकन मिलना कदठीन है जीवन म" गीनवत्‌ हो गया हे, कोई 
प्रेरणा नही, काई दि” 7 नही; मन अ" न्त, तन रोगी, गृहस्थी जंजाल लगने 














लगती हे, एेसी अवस्था में जीवन को नयी दि" 1 उत्साह, स्वारथ्य एवं भान्ति 
देने के लिए योगीक प्रक्रिया योगनिद्रा का प्रयोग कर सकते ठे 


योगनिद्रा का इतिहास 








योगनिद्रा यह बड़ी महत्वपुर्ण ओर प्रभावी एेसी यौगिक प्रकिया हे | निद्रा 
ओर जागृती की सिमारेखा पर मन को ले जाना ही योगनिद्रा है. चेतना को 
बनाए रखते हुवे ही गहरा विश्राम । योगनिद्रा यह गहरे विश्राम की स्थिती हे। 
इसमे भारीर तो ? शील होता ही है साथ ही मानसिक व भावनिक आत्मिक 
? थीलीकरण भी होता हे। ? थीलीकरण यह योगनिद्रा का साध्य नही है 
लेकिन ? थीलीकरण के माध्यम से ही सुप्त मन की गहराई तक पहोचा जाता 
हे । जब व्यक्ति जागृती ओर निद्रा की सिमारेखा पर होता है, तब सुप्त ओर 
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अनाकलनीय अज्ञात स्तरो के साथ उत्स्फत समन्वय साध्य हो जाता हे । सखोल 
चेतना के स्तर पर अनुभुती होती हे। 


इस महत्वपुर्ण योगनिद्रा को सामान्य योगाभ्यासीयोँ तक पहोचाने का श्रेय स्वामी 








सत्यानंद सरस्वती को जाता हे। उन्होने अपने अनुमव ओर प्रयोग से इस 
योगविद्या को खोज निकाला है| व्यक्ति जब जागृति ओर सुशुप्ति की सिमारेखा 
पर होता है तब मन पर होने वाले परिणाम दिर्घ ओर सूक्ष्म होते हे। इसका 
अनुभव स्वयं करने पर स्वामी सत्यानंद सरस्वती ने कई प्रयोग किए पुरातन 











पुस्तको का अभ्यास किया ओर न्यास तंत्र पर अधारित योगनिद्रा तेयार की 





न्यास योगनिद्रा का बीज हे। न्यास याने वि श्ट बिंदु परमन कोले जाना 
इसमे मन को भारीर मँ वि श्ट पध्दतिसे घुमाना ही योगनिद्रा हे। 





योगनिद्रा की प्रक्रिया 





योग निद्रा एक बहुत ही आसान अभ्यास है जिसे टपरिकोंडर से भी सीख सकते 








हें | इसके लीए आप एक भांत कमरा चुनीए, आसन बीछाईये | कमरा जादा 








गर्मन हो ओर जादा थंडाभी न हो। अभ्यास के समय हल्के व दिले कपडे 








पहनने चाहिए योगनिद्रा का अभ्यास भावासन में लेटकर किया जाता हे | आपको 
जो निर्दे” 1 निर्दे" क कं व्दारा दिए जाते है उन्हे सुनते रहना होता हे। 
मानसिक रुप से निर्दे" गों का पालन करना होता हे। मन को एकाग्र नही करना 
होता हे, नही भवासो को नियंत्रित करना होता हे, केवल निर्दे” गं को सुनना 
ओर उसका पालन करना होता हे | योगनिद्रा मेँ जागते रहना अत्यंत आव" यक 














महत्वपूर्ण है | इस अभ्यास का उददे"” य सजगता हे ओर यदि आप सो जागे 
तो सजगता खो दंगे | 











योगनिद्रा में संकल्प का बिजारोपन एक महत्वपूर्ण चरण है यह एक 
एेसी भाक्ति” ली प्रक्रिया हे जिसकं व्दारा व्यक्तित्व को परिमार्जिंत एवं परिश्कृत 
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कर जीवन को एक नई सकारात्मक दि” 7 की ओर उन्मुख किया जा सकता 








है| अगर व्यक्ति यह जान ले किं वह जीवन में क्या उपलब्धी प्राप्त करना 





चाहता है तो योगनिद्रा मे लिया गया संकल्प उसके भाग्य का निर्माता बन 





सकता हे । अभ्यास कं दौरान केवल तीन आव" यकत पूरी करनी होती हे 
पहली सजग रहना 


दुसरी आवज को सुनना 





तिसरी मन को बहुत तेजी के साथ निर्दे" गौ के अनुसार घुमाना | 


योगनिद्रा ओर मन 





हमारा मन हमारी सेहत बनाता है| आज जितना भी हमारे भारीर के 








ऊपर प्रभाव पड रहा हे वह हमारे मन का ही पडता हे हमारा मन जितना भांत 





होगा उतना ही पावरफुल होगा ओर जितना मन अ" गंत भटका हुआ होगा 
चंवल होगा उतना दही कमजोर होगा क्योकि मन की बीमारी ओर तंदुरुस्ती 
हमारे मन के ऊपर निर्भर करती हे | 








यदि आप तनाव से मुक्ति पा सके तौ आप अपने जीवन की समस्याओं को 
सुलद्ाने में समर्थ हो सकते है | अगर आप अपने तनावों मेँ संतुलन बनाए रख 








सके तो आप अपनी भावनाओं, वासनाओं तथा क्रोध पर नियत्रंण रख सकते हे 
ओर उनसे होने वाली जानलेवा बीमारियों से भी बच सकते हे । इनके लिए तो 
योगनिद्रा जेसी किसी भाक्ति" गली विधि की आव" यकता है जो मन के सम्पुर्ण 
भावनात्मक दवि को भान्ति प्रदान कर सकं। 














योगनिद्रा का परिणाम 
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योगनिद्रा का अभ्यास भारीर के सभी अवयवों को आराम देता ओर 





तनावरहित बनाता है, आत्मिक ज्ञान को जागृत करता हे। रक्तवाहिनी 








को 1काओं को दबावरहित बनाकर उन्हं सामान्य स्थिती में लाता है ओर 





मस्तिर्क को भारीर के प्रति सजग बनाता है। योगनिद्रा के अभ्यास के द्वारा 











मन के बाहय स्वरूप के परे जाने का प्रयास किया जाता है| इसके द्वारा 
मस्तिर्क को विभिन्न केन्द्रोँ के क्रमानुसार उचित रीती से उत्तेजित किया जाता 
हे । जिससे व्यक्ति कं अनुभव स्वाभाविक हों | जैसे जब मन अभ्यास से प्रमावित 








होकर सूक्ष्म हो जाता है तब उसके अनुभव का दायरा स्वप्न अस्थायी ओर 
अस्पश्ट होते है, जबकी योगनिद्रा का अनुभव स्पश्ट ओर स्थायी होता हे | 





योगनिद्रा के अभ्यास मे मनुश्य की चेतना अपनी योग्यता ओर भाक्यता 





के अनुसार विभिन्न स्तरो पर घूमती रहती हे । कभी-कभी यह बहुत गहराई मं 





तक नहीं पर्हुच पाती ओर वह चेतना मन की निर्दिश्ट सिमा के अंदर ही रह 








जाती हे । तब व्यक्ति गहरा विश्राम अच्छी नींद अथवा आनन्दकारी अनुभव प्राप्त 





करता ह| यह सभी अनुभव जौ चेतन--अवचेतन मन की अनेक परतो में शिपे 








रहते हैँ, मनुश्य के इस जन्म के अथवा पूर्वजन्मोँ के कर्मो के ही परिणाम हे। 





इस प्रकार योगनिद्रा का अभ्यास सारे संचित कर्मो को बाहर निकाल कर मन 
के गहन स्तर का भद्धिकरण करता हे | 


योगनिद्रा का व्यावहारिक उपयोग 





योगनिद्रा प्रकिया अच्छे से समञ्यने के बाद अब हम इस योगनिद्रा का मानवीय 
जीवन में केसा केसा उपयोग कर सकते हे । यह देखेगे- 


= परिपुर्णं शिथीलीकरण (विश्राम) 
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योगनिद्रा यह भावासनमेंदही ली जाती है। उसमे अवयव ध्यान से 





भारीर प्रभावी रूपसे ? शील हो जाता है। उसके बाद भवसन पर ध्यान देने 











से मन ? थील हो जातादहे। दृ" य द” नि से भावनिक ? थीलता आ जाती 
हे धिरे धिरे सभी स्तरोपर ? थलीकरण सहजता से हो जाता है यही योगनिद्रा 
की वि" शता है| 





= आसानी से ज्ञान प्राप्ती 








कोई भी ज्ञान ग्रहण करने की क्षमता योगनिद्रा द्वारा बढ जाती हे 





मानव मस्तिश्क मे ज्ञान को रोपित करने की अनेक प्रकिया हे| 








? क्षा का सही तरीका है मन ओर मस्तिश्क के व्यवहार को ? क्षित 





करना। किन्तु योग ? क्षण पध्दति मे ज्ञान को आत्मसात करने की प्रकिया 
सहज होती है ओर मन की गहरासी तक उतरती है. क्योकी जिसका चेतन 
मस्तिश्क, उसकी बुध्दि, विशय को सीधा नही समदम पाती इस तरह के विघार्थीं 
के लिए प्रतीको अथवा चिन्ह का प्रयोग कर ज्ञान को सिधे उसके अवचेतन 
मन मं उतारा जातादहे। ?क्षाकक्षेत्र मे योग योगनिद्रा की यही भुमिका होती 
हे । सक्रिय एवं विश्रान्ती सजगता की र्थिति विद्यार्थियो के मन में सिखने की 
इच्छा पेदा करती हे | स्मृती को बढाती है ओर अवरोधो को दुर करती है| 

















= स्मरणःगक्ती को बढाने का कार्य 





योगनिद्रा का प्रयोग कईं अग्रगण्य ? खाविदोँं ने याददा" त बढाने 
तथा स्मरण" क्ती को तीव्र करने ओर सिखाने की क्षमता बढाने के लिए किया 
हे | स्मरण" वक्ति के लिए दो कारक महत्वपूर्ण हें | पहला जानकारियों को 

















समाविश्ट करने की मस्तिर्क की क्षमता ओर दूसरा बाद मँजानकारियों को 





वापस याद कर पाने की क्षमता।| योगनिद्रा अवचेतन मन में अधिकतम 
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ग्रहण" शीलता की अवस्था के साथ सजगता की स्थिति विकसीत कर इन दोनों 








ही स्तरों पर कार्य करती हे। निद्रावस्था मेँ ज्ञान को आत्मसात करना ओर 
जागने पर उसे स्मरण करने की सम्भावना मन की इस क्षमता पर निर्भर करती 
हे कि वह विश्राम की अवस्था में अक्रिया” ल रहकर सुद्यावों के माध्यम से 
ज्ञान को किस सीमा तक आत्मसात कर पाता हे। 


= तनाव प्रतिरोध को बढाना 





चिन्ता, अवसाद, कुण्ठा ओर क्रोध आदि भावनाओं के उत्पन्न होने कं 
साथ भारीर में भी करई प्रतिक्रिया होती है जेसे धडकन तेज होना, अधिक 
पसीना आना, अतिसार, अपचन, सिरदर्द ओर कमजोरी| यह प्रतिक्रिया उस 














जटिल प्रक्रिया के फलस्वरुप होती है जिसके व्दारा भारीर संस्थान तनाव का 





सामना करता हे। इस प्रक्रिया के दौरान हृदय की धडकन रक्तचाप एवं पे" ¶य 








तनाव बढ जाता हे इसके अलावा रक्त मेँ पे" गीय तनाव बढ जाता हे। इसके 





अलावा रक्त में कार्टदीसोन तथा नार एड़ीनलीन का स्तर भी बढ जाता है| 





तनाव की स्थिती अधिक देर तक रहने से भारीर की प्रतिरोध क्षमता घट जाती 

हे। 

= मनोवैज्ञानिक रोग - मानसिक चिकित्सा की पारम्पारिक विधियोँ के साथ 
योग निद्रा एक प्रभावकारी सहायक के रुप में कार्य करती हे, वि" शतः 
उन रोगों मे जहौ अन्य चिकित्सा पध्दतियोँ निश्प्रभावी हो जाती हेँ। योग 
निद्रा का अभ्यासी यदि विधिपूर्वकं अभ्यास करे तो वह स्वयं अपनी 

















कठिनाइयों ओर समस्याओं का एक मनोविकित्सक बन उन्हें पहचानते हुए 





धीरे-धीरे उन पर विजय प्राप्त कर सकता है| 
= अनिद्रा - इसमें कोई आ चर्य नहीं है कि योग निद्रा अनिद्रा की बीमारी 
को दूर करने की एक कारगर पध्दति हे । इस प्रकार के रोगियों को योग 
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निद्रा के अभ्यास से लेटने के बाद निद्रा की अवस्था में प्रवे” 7 करने में 
नि चत रुप से कम समय लगता है| 





= नीली दवाओं की आदत एवं भाराब - आधुनिक जीवन मँ तनाव के 








क्षणो से मुक्ति पाने के साधन के रुप में व्यक्ति व्दारा तम्बाकू, भाराब तथा 





अन्य न" ¶ीली दवाईयोँ का प्रयोग आज के युग की समस्या बन गया हे। 
लोग सोचते हँ कि सिगरेट ओर भाराब उन्हं तनाव से मुक्त करती है| 
लेकिन ये उपाय कभी संतोशप्रद नहीं होते, क्योकि ये क्षणिक सुविधा पूर्ण 
विश्राम नही देती ओर व्यक्ति जीवन का पूर्णं आनन्द नहीं उठा पाता। साथ 
ही भारीर पर इनकी प्रतिक्रिया भी भारीर व मन को कमजोर बनाती है| 
= दीर्घकालिक रोग - असाधारण पुराने रोगोँमेंभी योग निद्रा का प्रभाव 
लाभकारी सिध्द हुआ है| लंबे समय से बीमार रहने वाले रोगियों का सर्वक्षण 




















करने से पाया गया कि बिस्तर पर पड रहने वाले, अक्षम तथा सभी प्रकार 
के दीर्घकालिक रोगियों के लिए योग निद्रा का अभ्यास लाभदायक सिध्द 
हुआ हे। 

= योग निद्रा दर्द से मुक्ति दिलाती है - भारीर में स्थित पीयूश ग्रंथिही 
दर्द व पीडा की संवेदन-वाहक ग्रंथि दहे। योग निद्रा के अभ्यास में इस 
ग्रंथि को उत्तेजित किया जाता है.जिससे भाक्ति" गली दर्द-उन्मूलक रस 
का स्त्राव होता है। जब मनुश्य अत्याधिक तनाव में अथवा लंबे समय तक 
दर्द से पीडित रहता है तब पीयूश ग्रंथि से ये तत्व बाहर आते हँ ओर 
सम्पूर्णं केन्द्रीय तंत्रिका तंत्र को सहारा देने ओर उसकं चारों तरफ पाये 




















जाने वाले 'सेरेब्रास्पाइनल प्लुडड' में मिल जाते है । इस प्राकृतिक दर्द 
निवारक की भाक्ति किसी भी कृत्रिम दवा की अपेक्षा कई गुना अधिक होती 
हे। 
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= गर्मकाल, शशु-जन्म तथा मासिक धर्म-सम्बन्धी रोग - योग निद्रा 
का अभ्यास सम्पूर्ण गर्भं काल में गर्भस्थ?" ु की वृध्दि ओर विकास के 





लिए अनुकूल परिस्थितियों को निर्मित करने मेँ सहायक होता है | अब यह 
अच्छी तरह से ज्ञात हो चुका है कि तनाव की स्थितिमं मं के रक्त मं 
तनावजनित हार्मोन स्त्रावित होते हे.जो?ि 7“ के स्वास्थ्य को गंभीर रुप 
से प्रभावित करते है| 


= जराचिकित्सा ओशधि - फ्रंस के जरा-चिकित्सालय में हाल के अध्ययनं 














के अनुसार यौगिक ? थिलीकरण का अभ्यास वृष्ट लोगो को जरावस्था 
से सम्बध्द अनेक मनोवेज्ञानिक कठिनाईयोँ से उबरने में सहायक होता हे | 
वृष्द व्यक्तियों को अनेक प्रकार की समस्याओं का सामना करना पड सकता 

















हे-आत्मवि वास तथा आत्मसम्मान की भावना में कमी, नैरा" य की चिन्ता| 
= मनोदैहिक रोग - योग की विश्राम की पध्दति चिकित्सा विज्ञान के क्षेत्र 
मँ अन्य विकित्सकीय एवं यौगिक विधियो के साथ सफलतापूर्वक अपनाई 











जा रही हे। गंभीर मनोकायिक रोगों, जैसे, कैसर, ब्रोन्कल अस्थमा, 





कोलाइटिस ओर पेष्टिक अल्सर आदि के उपचार मे यह बहुत प्रभावकारी 
सिध्द हुई हे | 


= दमा - दमा एक प्रकार कारएेसारोगहैजो फेफडोमे सर्दी के कारण 





उत्पन्न कफ द्वारा भवास नलियोँ मे सूजन आ जाने से अथवा अवरोध होने 
सेषहोतादहे। इस रोगमे भारीरमे सर्दी के कारण गाढा कफ अधिक मात्रा 





मे बनने लगता हे, जिसके कारण भवास नली मे अवरोध उत्पन्न हो जाता 
हे ओर रोगी को भवास लेने में तकलिफ होने लगती है| मनोचिकित्सक 
तथा भारीरिक चिकित्सक, दोनों ही इस रोग का कारण वायु नली मं 











अवरोध ही मानते हें । इस दि ग मेँ अन्य उपायों के साथ-साथ योग निद्रा 
के विभिन्न अभ्यासो, जेसे, स्नायुओं का गहन ? थिलीकरण, मानस द” नि 
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एवं कल्पना व्दारा मानसिक असंवेदन" लता, संकल्प सिध्दी के व्दारा दमा 





से पीडित बच्चों एवं बड़ों पर चिकित्सीय रुप से उनकं प्रमाव का मूल्यांकन 
कियाजा रहा हे। इन प्रयोगो कं परिणामों से यह ज्ञात होता है कि इस 
रोग में यौगिक ? थिलीकरण का अभ्यास भवासनली के अवरोध को दूर 

















कर, भारीर की अन्य क्रियाओं को संतुलित कर व्यक्ति को अपूर्व सुखानुभूति 
भी कराता हे। 


= उपसंहार 





आज के भाग दौड भरी जिंदगी में सभी लोग तान-तनाव की जिंदगी 
जी रहे है इस ताण तणाव से अपने आप को दुर रखना चाहिए यह सोच भी 














अब जन्म ले चुकी तब लोग योग के तरफ एक चिकित्सा की तरह देख रहे 





हे। जब वो अपनी भाग दौड भरी जिंदगी से कुछ वक्त निकाल कर अपने 





स्वास्थ के लिए योगआसन, प्राणायाम, ध्यान की तरफ बढ रहे हे तब हम उन्हे 
इन सभी तान तनाव भरी जिंदमी में भाती लाने कं लिए योगनिद्रा व्दारा 
संतुलित करवा कर आगे के अभ्यास के लिए तेयार कर सकते है। अश्टाग 
योग के मार्ग पर अग्रसर होने में मदत कर सकते हे। 





योग साधना हमारे भारीर में पहले से ही विद्यमान किन्तु सोई भाक्तियों 
को जगाने का उपाय हे। इसके प्रभाव से हम समस्त भारीरिक ओर मानसिक 
दोना प्रकार की बिमारीयों पर विजय प्राप्त कर सकते हे। ओर स्वयं को कण्ट 
से मुक्त कर सकते है। इस तथ्य को बीना विवाद के स्विकार किया जातादहे 








की अधिसंख्य विमारीर्यो मानसिक तनावों के कारण उत्पन्न होती है। यर्होँ तक 





के संपूर्ण रुप से भारीरिक मानी जाने वाली बीमारीर्योँ कंन्सर ओर अल्सर आदि 





भी मन की निर्बलता अथवा मन पर भारी दबाव से उत्पन्न होती है| इन रोगों 





का मुल हमारे भारीर की रक्षात्मक प्रणाली में अदक्षता आना है ओर यह दक्षता 
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बहोत कछ मन के कारण आती हे। मन के निर्बल होने, रोगी होने अथवा 





भारग्रस्त होने कं कारण आती हे। योगविज्ञान के अनुसार तो प्रायः सभी रोग 





मन के भितर उत्पन्न व्दंद के परिणाम स्वरुप उत्पन्न होते है। योगनिद्रा का 





परिणाम तनाव को ही दुर कर मन को भाती प्रदान करता हे। 


सभी को सुख समाधान मिले यही मेरी अभिलाशा हे ओर इस भोध 
प्रब॑ध को प्रस्तुत करने के पीष्ठे का उद्दे" य हे। ओर उसी उद्दे"य के 








अनुसार मेने अपना लघु भोधघ प्रबध सादर किया हे। 


योगनिद्रा के ? थिलीकरण ओर संकल्प भाक्ति का प्रयोग रोगोपचार 
के लिए अकेले भी किया जकि सकता है ओर मेडिकल चिकित्सा की अन्य 
विधियो के साथ भी।| यह दीर्घकालीक रोग तथा रोग की तीव्र अवस्थामें भी 
लाभदायी होती हे। 














योगनिद्रा यह एक वरदान ही है| यह योगनिद्रा का सबसे बडा रहस्य 








हे की यह केवल तनाव का सामना करने की एक विधी नही है, बल्कि यह 





तनाव को रुपान्तरित कर उसे जीवन में सकारात्मक दंग से उच्व सजगता 





कार्यकु" लता एवं उपलब्धि हासिल करने का एक माध्यम बना देती हे | 





तनाव के प्रभावों ओर तनाव के अपर्याप्त नियंत्रण से उत्पन्न असंतुलन 





को दूर करना ही योगनिद्रा का अंतिम उद्‌दे” य नही है बल्कि इससे परे एक 





महान उददे" य है जिन ऋशियोँ ने पहले पहल इस अभ्यास की र्वना की 
थी, उन्हे आधुनिक जीवन की जटिलताओं से कोई सरोकार नहीं था। उन्होने 
योगनिद्रा का अविश्कार समाधि को प्राप्त करने की प्रत्यक्ष विधि केरुपमें किया 


यथा| 





निश्कर्शं 
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मेरे इस लघु" गोध प्रबध का निश्कर्श यसा निकलता है की योगनिद्रा 





यह संपूर्णं स्वास्थ्य के लिए बहोत लाभकारी हे | अन्य चिकित्सा पद्धती कं भारीर 
पर दुश्परिणाम भी हो सकते हे लेकीन योगनिद्रा से कोई भी विपरित परिणाम 
नहीं होते हे। 











यह इस तरह से इस विशय पर प्रका" 1 डालता है कि कईं विश्राम 








उपचारो के बिच योगनिद्रा पूर्ण भारीरिक मानसिक ओर भावनात्मक विश्राम के 
लिए सर्वोत्तम हे। 








इस अध्ययन ने इस वि" ल क्षेत्र की मात्र एक अलक प्रस्तुत की है| 








योगनिद्रा उन लोगौँ के लिए एक महत्त्वपूर्णं साधन हो सकता हे जो अपनी 








आन्तरिक क्रियाओं-प्रतिक्रियाओं को जानने के लिए पर्याप्तं स्व-सजगता का 





विकास करना चाहते हे | 
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मंत्रयोग संकल्पनेचे वर्णनात्मक अध्ययन 


अमित देसाई 
क्वि-कुलगुरू-कालिदास-संस्कृत-विश्वव्द्यालय 





मंत्र म्हणजे ध्वनी संरचनेतील देवत्व आहे. ध्वनि हा देहाद्वारे प्रकट होणारी दैवी शक्तीच 
आहे, मंत्र स्वतः देवता आहेत, देवतांचे प्रतीक आहेत. मंत्र जपाच्या अभ्यासातील निरंतरतेमुढे 
आणि इच्छाशक्ती द्वारे सर्व काही पूर्णं होते. आरोग्यासाठी, लुद्धीकरता वेगवेगकछे मंत्र आहेत व 


त्यापासून वेगवेगठे फायदे आहेत. 


प्रस्तावना 

वैदिक धर्मात आणि भारतीय संस्कृतीत मंत्रांचे प्रमुख स्थान आहे. प्राचीन काक्छापासून 
संत, द्रष्ट, साधू आणि योगी हे म॑त्रयोगाचा अभ्यास अध्यात्मिक उन्नती करता करत आले आहेत. 
“वेद भारतीय संस्कृतीचा गाभा आहे व त्यांच्यामध्ये विविध उदेशांनी साध्य करण्यासाठी विविध 
मंत्राचा समावेश आहे. मंत्रांचा उपयोग पवित्र नाद किंवा उच्चार म्हणून केला जातो, ते पवित्र 
ग्रंथातून घेतल्या गेल्याने ते शब्द स्वरूपातील देवच मानले जातात, “शब्द ब्रम्ह मानले जातात.” 
मंत्राचा वापर विविध प्रथा-परंपरा मध्ये उत्सफूर्तपणे केला जातो. एखादा सण कोणत्याही मंत्र जपा 


शिवाय अशी कल्पनाही हिंद संस्कृती करू शकत नाही मंत्रा विना सन, उत्सव अशक्य आहे. 


आत्मज्ञान आणि देव जाणून घेण्यासाठी मत्राचा वापर प्राचीन काव्ठापासून हिंदू 
संस्कृतीत केला गेला आहे, योग आणि यासारख्या पद्धतीमध्ये मंत्राच्या वापरामुके जलद परिणाम 


होताना आढक्तात, किंबहुना जगातील वेगवेगव्ठ्या भागात विविध धर्माच्या लोकांकटून मत्राचा 
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वापर केलेला आढक्छतो. हद्‌ ज्याला मत्र म्हणतात, जगात याच मंत्राला विविध नावे आहेत, मंत्र 


ही एक पवित्र अक्षरांची जुव्ठवणूक आहे. $401९0 81161९5 चे संयोजन आहे, 


प्रस्तुत शोधनिर्बध मंत्रातील पवित्र अक्षरंचे अध्यात्मिक अर्थं आणि परिणाम समजून 
घेण्याकरता केलेले अध्ययन होय व पूर्ण श्रदधेने व निर्भयता पूर्वक मंत्र योगाचा अभ्यास केल्यास 
जीवनातील उदेश धर्म-अर्थ-काम-मोक्ष लवकरात लवकर प्राप्त केले जाऊ शकतात. या 
शोधनिबंधाद्ररे मंत्र योगाचे स्वरूप, वैशिष्ट्ये आणि ध्येय कशी आहे व त्याद्रारे म॑त्रयोगशक्ती मनास 
बंधनमुक्त करते व त्यामागील विज्ञान अध्यात्मिक तसेच वैज्ञानिक उद्ष्टाने अभ्यासण्याच्या दुष्टीने 


केला गेला आहे. 


योगशास्राचे प्रणेते महषीं पतंजली कैवल्यपादाच्या पहिल्या सूत्रात योग सिद्धि 
कशाप्रकारे प्राप होतात, त्याचे उपाय वर्णन करतात, ते म्हणजे जन्म, ओषधी, मत्र, तपः आणि 


समाधी यावरून मंत्र शास््राचे अध्ययन करावयाचे ठरवले. 


मंत्राचा सरव्ठ संबंध ध्वनीशी आहे व हे एकप्रकारे ध्वनि विज्ञान आहे. शोधनिबंध 
लिहिण्यामागे मंत्र, पाठ, जप वगैरे करणे वेेचा अपव्यय आहे , भोटसटपणा आहे असे मानणार्या 
लोकांकरता मंत्र, पाट, विशिष्ट अक्षराचा किंवा नामाचा जप, यांच्यातील गुढ सामर्थ्य व ते सामर्थ्य 
जपकरत्यास भौतिक, मानसिक व पारलौकिक प्रगतीसाठी वापरू शकतो व जे आज भौतिक 
विज्ञानाच्या कसोटीवर सिद्ध देखील ज्ञाले आहे व ही गोष्ट प्राचीन ऋषी मुनीना माहिती होती 
त्यामुेच ते दैनिक उपासनेला खूप महत्व देत होते, हे समोर आणणे. 

मंत्रजप हे एक विज्ञान आहे , अध्यात्मविज्ञानी तसेच भौतिक विज्ञानी मंत्रजपास 
ध्वनिरर्जचे विद्युत रूपांतरण मानतात, ही दोन्ही एकाच ऊर्जची दोन रूपे आहेत. मंत्रांचा परिणाम 


प्राप्न करण्याकरिता साधक निरंतर जप करतो. 
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प्रस्तुत संशोधनात मंत्र योगाच स्वरूप वैशिष्ट्ये आणि ध्येय कसे आहेत याचे अध्ययन 
करणे व ती शक्ती मनात कशी मुक्त करते, त्यामागील विज्ञान काय आहे या प्रश्ांची उत्तारांचाशोध 
घेतला आहे. मंत्र शक्तीच्या दोन भागाचा सहसंनंध त्यातील पहिला भाग कंपन, तरंग, गतिशीलता 
व दुसरा भाग श्रद्धा, आधुनिक काव्ठात मंत्र सामर््याचा वापर करून तणावामुठे निर्मित विविध 
समस्यांवर मंत्र शाखराचा वापर करून इलाज करणार्या संस्थांचा अभ्यास करणे हा उदेश हा विषय 
निवडण्यामागे होता. 

या विषयाचं गृहीतक असे होते की, मंत्रयोग संकल्पनेचे वर्णनात्मक अध्ययन केल्याने 
हे सुनिश्चित होईल की अध्यात्मिक ज्ञाना हे वैज्ञानिक काठाच्या कसोटीवर कधीही केव्हाही तसूभर 


पण मागे नाही, मंत्र योगाचे महात्म्य वर्तमान परिस्थितीला यशस्वीपणे हाताट्टण्यास समर्थ आहे. 


हे अध्ययन करण्याकरीता वर्णनात्मक। विश्ेषणात्मक संशोधन पद्धतीचा उपयोग केला 
गेला. 

प्रस्तुत संशोधनातील प्रथम प्रकरणात, मंत्रशास्राचा परिचय, मंत्रांची व्याख्या, त्यातील 
शब्द व ध्वनि या दोघांमधील फरक, ध्वनी पासून गती, गती पासून ध्वनी हे परस्परावलंबी सिद्धांत 
आहे व गतीचा रंग, प्रकाश, उष्णता आकर्षण शक्ती, विद्युत शक्ती रपां तरे होतात, मानवी शरीरातील 
चक्र भेदन व मंत्रोच्चाराच्या पद्धती, मंत्रजपाचे प्रकार - व्यक्त, उपांशु, मानस व त्याचे परिणाम. 
वेद व आगम विचार यामध्ये मंत्यांचे उगमस्थान जगातील आद्य ग्रंथ म्हणजे वेद, मंत्रदष्टे ऋषी, 
मंत्रकतं ऋषी, वेदांची उत्पत्ती यावर केद्रित आहे, सोबतच मंत्र उपासना ही प्रत्यक्ष अनुभव साधना 
आहे हे प्रत्यक्ष शास्र आहे व या शास््रात आत्मदर्शनाची साधने सांगितली आहेत. म॑त्रशासख्र ही 
प्रत्यक्ष अनुभवाचेच शाख आहे, मंत्र साधनेत पुरुष व प्रकृती यांची एक्यासाधने हे प्रामुख्याने येते. 
उदाहरणार्थं आपल्याला वाचा शक्ती आहे, आपली जीवा शाबूत आहे, कंठा जवव्टील शब्दोच्चार 
करिता एक पेटीकाही आहे इतके असूनही तो शब्द कोण उच्चारतो याचा विचार करिता त्या 


शब्दाला उच्चार करणाव्याला रूप नाही असे दिसून येते, तेव्हा या दोघांचा संयोग इ्याल्याशिवाय 
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म्हणजे पुरुष प्रकृतीचा एेक्य ्लाल्याशिवाय शब्दोच्चार होणार नाही हे सत्य आहे. तसेच पुरुष 
प्रकृतीची एेकता संपादन करण्याचे साधन म्हणजे विशिष्ट पद्धतीची पूजा, साधना. साधना साध्य 
करण्याकरिता गुढ शक्तीना जागृत करावे लागते, मंत्र व त्यातील शब्द॒व इतर शब्द समृहात 
कशाप्रकारे फरक असतो, दैनंदिन जीवनामध्ये सैन्याचा उत्साह वाढवण्याकरिता उच्चारलेले वाक्य, 
दुःखात सांत्वन देण्याकरता वापरलेले शब्द या दोन्ही शब्द समृहांचे परिणाम वेगवेगन्ठे असतात. 
मंत्र हा शब्द पवित्र नार्वाचा किंवा अक्षरांचा असा संयोग आहे की जो अध्यात्मिक 
शक्तीला आपल्याकडे आकर्षित करतो ज्याप्रमाणे लोहचुंबक किंवा भिंग प्रकाश एकत्र करून 
बिंदूत एकवटतो, मंत्र सिद्धि पुरश्चरण विधि व त्यातील विविध टप्पे जसे म॑त्रजप, हवंन, अर्पण, 
तर्पण, मार्जन त्याद्रारे उत्पन्न होणाव्या म॑त्रशक्ती चे कार्य, विविध ठिकाणी आपण शक्तीचा अनुभव 
घेत असतो. जसे चंदरप्रकाशामुके समुद्रातील पाणी आकर्षित होते हि जशी चंद्रप्रकाशाची शक्ती 
होय तसेच समुद्रातील लाामुढे मोठी जहाजे बुदून जातात, भूकंपामुके शहर नाश पावतात हे सर्व 
शक्तीचा परिणाम होत यावरून आपल्याला शक्तीची कल्पना येते. ज्याप्रमाणे शक्तीची कल्पना 
स्थूल सृष्टीत येते त्याचप्रमाणे ती विद्युत सृष्टी देखील येते, तिचा परिणाम दुश्य व अदृश्य पदार्थावर 
होतो. म॑त्रशक्तीचे वाच्यशक्ती म्हणजे मंत्ररूप देवता व वाचक शक्ती म्हणजे मूर्तीमयी देवता असे 
दोन भेद आहेत, पुष्पात जसे बीज गुढ रुपाने वास्तव करते तसेच बिजात जसे फठ्छ गुढरुपाने वास 
करिते तशी वाचक शक्ती वाच्य शक्तीत गढ रुपाने राहते. या प्रकरणात मंत्र शाखातील योग, त्यांचे 
प्रकार यांची प्रमुख अंगे, म॑त्रसिद्ध, साधना जसे गायत्री मंत्राची उपासना व जप करताना गायत्री मंत्र 
पुढे ठेवून त्याची षोडशोपचार पूजा करावी त्याकरिता इतर नियम पालन केल्यास मंत्र सिद्धी कशी 
होते, जागृत मंत्र शक्तीचा परिणाम कसा होतो, त्याचा परिचय करण्याचा प्रयत्न यात केला आहे. 
रामायण काव्छात श्री विश्वामित्र ऋषीन राम-लक्ष्षणास दिलेल्या “बलातीबला विद्या", श्री धर्मराज 


यांना सूर्य उपासना करून सूर्य मंत्र साध्य केला होता ज्यामुे एकदा स्वयपाक करून थाव्टीमध्ये 
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ठेवल्यावर संध्याकाक्छपर्यत कितीही मनुष्य भोजनास आले तरी त्या सर्वानकरिता ते अनन पुरत 
असे. 

भारतीय गुरुसंस्था व त्याचे प्रकार, मंत्र तंत्र व त्यांचे परामर्श यातील यत्र त्यांचे महत्त्व व 
नित्यता. मंत्र शाख्रात मंत्रांचे जितके महत्व तितकीच यंत्रांचे ही आहे. मंत्र म्हणजे अति इद्रिय 
शक्तीची प्रेरक शक्ती होय आणि यंतरेही शक्ती वरून स्वामित्व सिद्ध करून दाखवणारी साधने 


आहेत. या प्रकारे मंत्र शास््राचा परिचय प्रथम प्रकरणात करण्यात आला आहे. 


द्वितीय प्रकरणात मंत्र योगाची वैज्ञानिक भूमिका ज्यामध्ये म॑त्रांचा सरक्ठ संबध ध्वनिशी 
आहे व हे एक प्रकारे ध्वनि विज्ञान आहे. ध्वनि-प्रकाश, ताप,अणुशक्ती व विदत शक्ती प्रमाणे एक 
प्रत्यक्ष शक्ती आहे. हि उत्पन्न करण्या- करिता मंत्रा मधील क्रम बघण्यात आला आहे. मंत्रांमध्ये 
देखील अक्षरांचा एक खास क्रम, लय आणि पुनरावृत्तीचा उपयोग केलेला असतो, त्यामध्ये 
वापरलेल्या प्रत्येक शब्दाचा निश्चितपणे विशिष्ट वजन, रूप, आकार, शक्ती, गुण आणि रंग असतो, 
मंत्र जप करताना उत्पन होणारा ध्वनी एक कंपन निर्माण करतो त्याची ऊर्जा, प्रिक्वेन्सी, वेव्हलेथ 
असते, ध्वनी म्हणजे एेकण्याची संवेदना, ऊर्जा ही भौतिक बदल घडवण्याची अथवा कार्य 
करण्याची क्षमता होय, या प्रकरणात ऊर्जचे प्रकार गतिज ऊर्जा, स्थितिज ऊर्जा, ज्यांचे एकमेकात 
होणारे रूपांतरण ज्यावेव्यी मंत्र जप करतो त्या वे्टीदेखील एक ऊर्जा दुसन्या ऊर्ज॑त परावर्तित होत 
असते, ध्वनीची कंपन सुद्धा ध्वनि ऊर्जा असतात, प्रत्येक मंत्राची अधिष्ठाता देव व शक्ती असते व 
मंत्ामध्ये शक्ती ही त्या आदि शक्तीतून येते, मंत्र जप केला जातो त्यावेन्टी एका विशेष गतीने 
आकाश तत््वाच्या परमाण मध्ये कंपन उत्पन्न होते व ती मूठ शक्ती देवते पर्यत पोहचतो जिच्याशी 
तो मंत्र सं्बधित असतो. दिव्यशक्ती ला स्पर्श करून परावर्तित तरंग त्यादि शक्तीच्या गुरणानी 
युक्त होऊन परततात व साधकाचे शरीर, मन आणि आत्म्यामध्ये प्रविष्ट करून त्याला लाभान्वित 
करतात. त्या शक्ती पर्त पोहोचण्याकरता मंत्राच्या माध्यमातून प्रवास करतो त्याची गती काय 
असते. आधुनिक पद्धतीने विज्ञानाने मंत्र कंपन यावर केलेले संशोधनाचे विविध उल्लेख केले गेले 
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आहे, कंपन शरीरावर कसे कार्य करतात व आईन्स्टाईनने केलेली कंपनाची व्याख्या, शारीरिक 
घड्याठ् यावर ईौक्टर विल्यम फलेस यांचे अध्ययन या प्रकरणात मांडले गेले आहे. दृष्टी भेद जे 
काही आपण पाहतो आहोत ते वेगवेगव््या वारंवारतेवर फिरणारी ऊर्जा समृह आहेत सोबतच 
शरीराच्या अंतर्गत उत्पन्न होणान्या कंपनाची भूमिका, मंत्रजपाचे फायदे व विविध प्रकारे 


उपाययोजना मांडण्यात आल्या आहेत. 


कंपन व मंत्र यांचा अभ्यास करत असताना कंप ही हालचालीची सतत पुनरावृत्ती करणारे 
असा आराखडा आहे. कंप म्हणजे सर्व वस्तू. ऊर्जा आणि चैतन्य यांचा सार आहे, कंपन भावना 
आहे ज्यामध्ये ती तयार केली जाते. मेगन वोरट हजहेस यांनी एईडोफोन त्याच्या मदतीने 
वेगवेगल्छ्या संगीतातील रागांचा रेतीच्या पडद्यावर आकृत्या दाखवृून स्वर व कंपन यांना विशिष्ट 
आकार असतो हे सिद्ध करून दाखवले यावरून स्वरांनी विशिष्ट आकार उत्पन होतो, याच प्रकारे 
इतरही संशोधन या प्रकरणात दिली गेली आहेत, जसे कंपणाचा पाण्यावर होणारा परिणाम फोटो 
कादून दाखविला आहे पाण्याला वेगवेगक्छया ध्वनी शास््रीय संगीत व जोरदार ध्वनी द्वारे कंपित 
केले गेले व सुक्ष्म स्तरावर फोटो काढले गेले. ज्याप्रमाणे कंपन पाण्यावर परिणाम करतात 
त्याचप्रमाणे शरीरावर सुद्धा परिणाम करतात, सामान्यपणे दैनंदिन जीवनात आपण जे बोलतो 
त्याचा परिणाम देखील शरीरावर होत असतो, याच प्रकारे मंत्रोच्चाद्रारे उत्पन्न कंपन शरीरातील 
रोग जंतूना मारण्यास सक्षम आहेत त्याकरता वाहन निर्माति धातृची निवड करताना धातूवर विशिष्ट 
कंपनांचा भडीमार करून त्याची तुटण्याची क्षमता अभ्यासतात, रोबर्ट गम याने कंपनांचा ्ाडांवर 
कसा परिणाम होतो याचा अभ्यास करून ्ञाडांना विविध संगीत एेकवले गेले त्याद्वारे त्यांची 
वादण्याची क्षमता तपासली, मेदुची कार्यपद्धतीही इलेक्ट्रिक इम्पुल्सेस मध्ये मोजली जाते व ती 
मोजण्याकरिता इईसिफालोग्राम (६)यंत्र वापरतात व याद्वारे मनस्थितीच्या वेगवेगन्ठया 
फ्रिक्वेन्सी मोजल्या जातात, थकलेले असताना, दुःखी असताना किंवा निवांत असताना त्या 


फ्रिक्वेन्सीत मोठे बदल होत असतात, ब-याच फ्रिक्वेन्सी जागृत किंवा सुक्षुप् अवस्थेत वेगवेगकठ 
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असतात व अल्फा, थिटा, उल्टा तरंग मधील बदल मोजले जातात एखादी मेडिटेशन सीडी मंत्र 
किंवा गाणे यावेव्टी थिटा तरंग मेदूस खोल ज्ञान अवस्थेत पोहचवतात व शरीराला खोलवर 
शिथीलता लाभते. याच प्रकार मंत्र म्हणते वेव्टी जिभ टाढ्टूला स्पर्श करते आपल्या टाढ्यूवर &4 
रेखां श आहेत. 64 हे टाद्टूच्या कठोर भागात व 20 टा्ुच्या मऊ भागात असतात, कंपन मेदूतील 
हायप्पोधथालामस मध्ये जातात व जो ग्रंथ संस्थेची राणी पिट्युटरी ग्रंथ संस्थेचा कारभार चालवत 
असतो व यामुढे शरीर संतुलन करणारी प्रभावी अशी प्रणाली म्हणून म॑त्रशास््र मानसिक संतुलन 
करण्याचे कार्यं देखील करत असते. सोबतच या प्रकरणात आपल्यावर सर्वाधिक परिणाम करणारी 
कंपन ही आपल्या स्वतःची असतात यावर देखील अध्ययन केले गेले. शरीरातील विशुद्ध चक्रात 
दोन ऊर्जचे कद्र आहेत यावरून हेच स्पष्ट होते की आपण बोलून आपल्या भावना व्यक्त करतो 


स्वतःला मांडतो गाणे म्हणतो मंत्र म्हणतो त्यावेव्टी आपल्याला चांगले वाटते. 


ध्वनी म्हणजे कंपन जगभरात भाषा जरी अनेक असल्या तरी जगात बोलली जाणारी 
एकच भाषा म्हणजे कंपन, विशुद्ध चक्र हे भावनांशी सं्बधित आहे. चक्र समस्थित असेल तर 
निर्भीडपणे संवाद केला जातो, वाणीमध्ये विश्वास वाटतो, स्पष्टता आणि प्रामाणिकता असते परंतु 
जर चक्र विषमस्थित असेल तर बोलण्यात असमर्थता, बोलण्याची भीती, गर्विष्ट॒वागणे अशी 
चिन्हे दिसतात. या प्रकरणात मंत्र शाखराची रोगोपचार मधील भूमिकादेखील विविध उदाहरणांनी 
मांडणी केली आहे. सोबतच ओम मंत्र, चंडीपाठ कवच, दुर्गा सप्तशती यासारख्या मंत्रांचे लाभ 
सांगितले आहे. स्तोत्र मंत्रांचे देवतेव श्रद्धा या भूमिकेचा देखील अभ्यास केला गेला आहे. श्रद्धा 
नसेल तर त्या विशिष्ट तरंगांची आर्ततेने उत्पत्ती शरीरात होणार नाही उदाहरणार्थ एखाद्या ङोक्टरावर 
विश्वास नसेल तर त्याने दिलेले चांगल्यात चांगले ओषध देखील परिणाम करत नाही यालाच 
अनुसरून 1716 एलः ग कथप्त हे जोन बोरिसीनको यांनी वैधकीय शासख्राला दिलेला 
सायकोन्यूरोडम्मुनोर्लोजी अभ्यास देखील मांडला आहे. शरीरात निर्माण होणारी प्रतिजैविके 


त्यांच्यावर मनाचा असलेला पगडा किती शक्तीमान असतो तोच व्यक्तीला आशावादी किंवा 
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निराशावादी बनवण्याच्या भूमिकेत असतो यासाठी फाशीच्या एका कैद्यांचे उदाहरण यात दिलेले 
आहे. प्रकरणाच्या शेवटी मंत्रजपाचे फायदे यामध्ये एकाग्रतेत सुधारणा, वर्तमान काव्ठात राहण्याची 
सवयी व सोबतच हदयगती, धमन्यांमधील रक्त प्रवाह तणाव निर्माण करणारे हार्मोन्स सोबतच 


लिम्फटिक सक्युलेशन वाढतो व प्रतिकारशक्ती मजबूत होते. 


म॑त्रशक्ती द्वारे आपण आपल्या मनाला शांत करू शकतो आपल्या अंतर्मनाला 


परमात्म्याशी जोड शकतो जेथे आनंद शहाणपण राहते त्यामुढ्धेच मंत्र हा एक उपहार आहे. 


प्रकरण तिसरे यामध्ये प्राचीन भारतीय वैदिक तत्त्वज्ञान व अजपाजप पद्धती जी मंत्राना 
चिंतन, तंत्र, मन शांत आणि विचार कमी करण्यास करणारे वाहन असे संबोधते एखाद्या मंत्राच्या 
पुनरावृत्तीवर लक्ष केद्रित केल्याने मनातील पोहणार इतर विचार बंद होतात आणि मन मानसिक 
स्पष्टता आणि स्थिरतेकडे वक्ते, एखाद्या मंत्राचे सतत पुनरावर्तन किंवा स्मरण म्हणजे जप होय, 
प्राचीन भारतीय वैदिक तत््ज्ञानात सर्वागीण विकास करण्यासाठी खूप छोटे छोटे मंत्र आहेत, 
याप्रकरणात जपाचे 14 प्रकार सांगितले आहेत. अजपाजप हा या प्रकरणाचा अभ्यासाचा मुख्य 
विषय आहे कोणत्याही मानसिक प्रयत्नाशिवाय सामान्यपणे मंत्राची पुनरावृत्ती करणे जसे जन्मताच 
सोहम हा जप सुरू होऊन जातो, सोहम हा जप, अजपा जप, याचा अर्थ ““तो मी आहे.“ तसे 
बधितले तर आपण श्वास घेणारेही कोणी नसतो व देणरेही कोणी नसतो, ती क्रिया आपोआप करत 
राहतो, परमेश्वराचा आपल्या ठिकाणी वास आहे व तो साध्य करण्यासाठी ओमकार व सोहम या 
दोन गोष्टी आहेत. या प्रकरणात अजपाजप संदर्भात विविध आध्यात्मिक ग्रंथ, वेद उपनिषद व 
संहिता यामधील उल्लेख यांचा अभ्यास केला गेला आहे. अजपाजपात उच्चारणं नसते, केवव्ठ 
श्वासोश्वास येण्या जाण्यामुढे संपादित होणारा ज्याला अजपा जप म्हणतात. जो जो देहधारी त्या 
सर्वाना श्वास आणि प्रास या क्रिया कराव्या लागतात मग तो माणूस असो वा कृमी कीटक 


सर्वामध्ये सोहम जप सहाजिकपणे सुरु असतो, त्याची विविध उदाहरणे येथे दिलेली आहे, 
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अजपा संदर्भातील विविध उल्लेख यामध्ये समर्थ श्री रामदास स्वामी यांनी दासबोधात 
शतक17 समास 5 अजपा निरूपम यामध्ये आपोआप, नककत चालनान्या अजपाजपाची 
अजपाजप म्हणून व्याख्या केली आहे. योग चूडामणी, ज्ञानिंद्‌ यास अजपा गायत्री म्हणतात. 
चक्र भेदन उपायांपैकी अजपाजपाचे तात्विक विवेचन आहे, घेरंडसंहितेत देखील अजपाजपाच 
उल्लेख आहे. सोबतच स्वामी ज्ञानेश्वर भारती यांनी विकसित केलेली सोहम ध्यान पद्धतीचा पूर्ण 
अभ्यास दिलेला आहे. एकंदरीतच अजपाजप क्रिया म्हणजे मुक्त आवाज शोधणे हे सर्वं आवाज 
आपल्याला आत मध्ये घेऊन जातात ज्यातून ते उत्पन्न ्ालेले असतात सुरूवातीला मंत्रांची केवल 


कंपन आहे अर्थ आहे नंतर म॑त्राशी संबंधित भावना आहे जी मंत्राची सुक्ष्म आवृत्ती आहे. 


ह्याप्रकारे सोहम अजपाजप ध्यान, साधन षटचक्र भेदन, कुंडलिनी ऊर्ध्वगामी होणे, 
मनोलय, प्रणलय साध्य होऊन शेवटी स्वस्वरूप साक्षात्कार प्राप्त करून घेता येतो, या 
विषयासंदर्भात केलेल्या अध्यायनावरून अजपाजप द्वारे व्यक्तित्वाचे रूपांतरण मानसिक, शारीरिक 


व अध्यात्मिक परिवर्तन करणे हा जप योगा चा उदेश आहे. 


प्रकरण 4 यामध्ये आधुनिक काव्टातील मंत्रांची उपयोगिता याकरिता स्वामी विवेकानंद 
योग अनुसन्धान कदर द्वारे हृदयविकार, कर्करोग व एडस यावर उपचार करण्याकरिता 1110 
ऽ0पात्‌ (रच्छलाभा०९ (वला वृपट (४5२7) नावाची जिच्या मध्ये विशेषकरून मंत्र, ध्वनी नाद 
आणि सकारात्मक संकल्पांचा वापर करून विकसित केलेली ध्यान पद्धती संपूर्ण अभ्यास आहे. 
11577 प्रक्रिया साद, अनुनाद, मानसिक आवाजाची पुनरावत्ती करून शरीरात प्रतिध्वनी निर्माण 
करणे व जे शरीरातील अंतर्गत ऊर्जला पुनसुज्जीवित करण्यास मदत करते. योग अन्नमय, प्राणमय, 
मनोमय, विज्ञानमय आणि आनंदमय या 5 कोषावर म्हणजे चेतनेच्या 5 स्तरावर कार्य करते आणि 


याच आधारांवर ही योग थेरपी समकालीन दृष्टिकोन ठेवून विकसित केली गेली व घातक अशा 


58 


91100195811111118 ~ 02201811 (ऽ) [880९८ 2019-20) 19 ऽदि 2277-7067 





रोगांचा नाश करते. अंतर्गत व मानसिक शक्तीला विकसित करण्याकरिता मंत्र, संकल्प शक्ती यांचा 


आधार घेतला आहे, 


1157र¶ या संकल्पनेत मन, मन आणि ध्वनी आणि अनुनाद २८७०1०6 त्यावर 
संशोधन होय. त्याकरिता 180 मशीन चा वापर देखील करून मेद्च्या विविध भागातील 
क्रियाकलापाची वितरणाचे सुंदर छायाचित्र घेतले, एकंदरीत मेद्च्या क्षमतेबदल आपल्याला 
फास्च कमी माहिती आहे त्याचप्रमाणे मनाविषयी सुद्धा ज्याप्रमाणे अंध व्यक्तमध्य सामान्य 
व्यक्तीपेक्षा सर्व इद्रियांची संवेदनशीलता जास्त विकसित होते त्यावरून मेद्चे कार्य स्वतः बदलू 
शकते, ध्वनीचा व त्याच्या तरंगांचा त्याकरीता आवश्यक कंपन यांचा अभ्यास येथे केला गेला, 
मानवाच्या घशातील स्वर यंत्रांमध्ये असणाव्या ध्वनि तंतूच्या कंपनामुके ध्वनी निर्माण होतो 
त्यावेव्दी ध्वनीचा दोन पैलू 1. आयाम ^+ग11"८ 2. वारवारता #ष्पप्ला९४ यांचा अभ्यास 
केला गेला. अनुनाद तेब्हाच निर्माण होतो जेन्हा दोन सारख्या तरंग एकत्र येतात ज्याप्रमाणे 
व्हायलीनमध्ये मध्ये वेगवेगठ््या तारांनी उत्पन्न तर॑गांची जुव्छवणूक केल्यामुठे त्या एका सुरात 
येतात, त्याचप्रमाणे शरीरातील नैसर्गिकता तरंगा सोबत उत्पनन तरंगांची जुव्णी करणे म्हणजे नाद 
करणे होय, यामध्ये अ काराचा जोरात आहत उच्चार करा व शरीराच्या नैसर्गिक प्रिक्वेन्सीला 
जुव्छवा यावेन्टी तुम्हाला शरीराच्या खालच्या भागात कंपन म्हणजे कमरेपासून पायापर्यत, उ कारात 
शरीर मध्य भाग आणि म कारात मंदूच्या भागात अनुनाद मिक्तो, व ओमकारात संपूर्णं शरीरात 
रिचडणाका( ए४३९८ पायापासून डोक्यापर्यत पसरताना जाणवते, याप्रकारे या संपूर्ण पद्धतीचे वर्णन 
या प्रकरणात केले आहे प्रामुख्याने ओमकार व महामृत्युंजय जप, आणि सकारात्मक आशावादी 
असा संकल्प यावर आधारित 8२7 प्रणाली आहे. एकंदरीत या सर्वद्र मंत्र हे असामान्य शक्ती 


धारी शस्त्रे आपल्याला वेदाद्रारे प्राप् ्आालेली आहेत, 


निकाल 
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स्तोत्रातल्या वर्ण-अक्षरांच्या साहाय्याने माणसाच्या शरीरातली निरनिराव्टी चक्रं जागृत 
होतात, त्यामुक्े शरीरातल्या सुप्त शक्ती जागृत होतात. सामान्यतः माणूस त्याच्या एकूण शक्तीच्या 
१० टक्के शक्ती वापरत असतो. ९० टक्के शक्यतो सुप्ावस्थेच असते. ती शक्ती स्तोत्रपटणाने 
जागृत करता येते. 

आवाजाचे प्रतिक बीज-म्हणजे वर्ण-त्याचा जोड म्हणजे शब्द व शब्दाचा जोड म्हणजे 
वाक्य व तसेच मंत्र व म॑त्राचे चित्र म्हणजे रेखाकृती व त्या रेखाकृती संबधाने कार्य व त्याची पद्धती 
इष्टफलदायी होईल अश्यारितीने त्याची मांडणी केली व त्याचे शाख बनविले हीच प्राचीन 
भारतीर्यांची विज्ञान किमया होय. 


निष्कर्षं 
मंत्रयोग हे आत्म्याचे परमात्म्याशी मंत्र जपाद्रारे होणरे एकत्रीकरण आहे असे म्हटले 
जाते, मंत्र जपामुे व्यक्ती परमोच मोक्ष अवस्था वा परम चैतन्याशी एकरूप होऊ शकतो. साधक 


सतत मंत्राच्या पुनरावृत्ती इष्ट देवतेकडून विशेष गुण व शक्ती प्राप्त करू शकतो 


योग संकल्पनेचे वर्णनात्मक अध्यायानाने हे सुनिशित होते की अध्यात्मिक ज्ञानाची 
वज्ञानिकता काव्छाच्या कसोटीवर कधीही केव्हाही तसूभर पण मागे नाही मंत्र योगाचे महात्म्य 


वर्तमान परिस्थितीला यशस्वीपणे हाताव्छण्यात समर्थं आहे. 














-: संदर्भ ग्रंथ सुचीः- 
क्र. ग्र॑थाचे नाव लेखक प्रकाशक 
1 | स्तोत्रम॑त्रांचे विज्ञान प.प. स्वामी श्री सवितानंद | प्रसाद प्रकाशन पूणे 
2 | 4211195 णि (२8५1169 [< परापाक्ष 9161118 
{3९71ला§ |+ ॥ 4११ 
3 | वा) & अपफठा111 \/15[17प् 11011181 
11411188 [0€«212108 {32107281025 
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4 | मंत्रशाख गो. प्र. भावे नवज्योती प्रकाशन 
5 | घेरण्डसंहिता अनुवादक रामकृष्ण काढ्दी | श्रीराम खांडवे, 
श्री राजाभाऊ, नागपूर 
| गुरुवाणी श्री. रामकृष्ण क्षिरसागर श्री दत्तदेवस्थान ट्रस्ट 
7 | षटचक्र, दर्शन व भेदन डा. श्रीपादम,. वेद्य तुकाराम बुक डेपो, 
माधवबाग, मुबंई 
1 1\[17त्‌ द ऽपात्‌, डो. एव. आर. नागेद्र स्वामी विवेकानंद योग 
२€80191166 प्रकाशन, बंगलोर 
घ्लौाावप्ट 
| गायत्री महाविज्ञान पं श्रीराम शर्मा आचार्य गायत्री चेतना ्रेद्र, 
ओरंगाबाद 
10 | काश्मीर शैवदर्शन शुभदा जोशी तत्वज्ञान विभाग मुबंई 
विद्यापीठ 
11 | तत्वज्ञान योगी आनंदजी स्व.- प्रकाशित 
12 | [11121012 {0प्राा0] | *01.3158-2, 12161 प्राचीन भारतमे योग 
० ^\0५81106त्‌ तप. 2018 की उपादेयता 
२८३नलला 2९. 0. 417-419 
13 | मन, बुध्दी, चित्त पणफफ.[01538118. (णा 
14 | 0०28 & ^ पा४९८३ पणपण४.१०९९६०1418.60ा) | 028 ^ प्रा १९0६- 
णि 8611080718116 286110850718116 
[213गपत्‌€ा प्र17181254 [218गरतल 
०९३५३] 
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परामचंद्र पारनेरकर महाराज यांच्या पुर्णवादातील निवडक संकल्पनाचे .डौ.पू. 


विश्वुषणात्मक अध्ययन 


मिरा कुककर्णी 





प्रस्तावनाः 


तत्वज्ञान योग मार्गाचा मूलभूत पाया आहे भारतीय संस्कृतीला तत्वज्ञानाची फार मोदी 
परपरा लाभलेली आहेरतीय तत्वज्ञान हेभा . वेदवाडयोगमागचि महत्व .मयातून प्रगट ज्ञाले आहे, 
सर्व संतानी व शासखरकारांनी सांगीतले आहे योग हा आत्मसाक्षात्काराचा प्रयोगसिध्द मार्ग आहे . 
लाकडाच्या अर्जुनाला तू योगी हा संदेश दिला" भगवद्रीतेमध्ये कृष्णानी घर्षणाने जसा अमि प्रगट 
होतो तसेच योग्याभ्यासाने खरे तत्वज्ञान प्रगट होते. योगाच मुख्य तत्व योगचित्तवृत्तिनिरोधः हे 
पांतजलीनी आधीच सांगीतले आहे परंतु हयासाठी गुरूकृपा आवश्यक मानल्या गेली आहे . 
पातंजलीनी यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा ध्यान, समाधी.अष्टंग योग सांगितला 
आहे तर रामचंद्र महाराज यांनी हयांच्या पूर्णवाद ग्र॑थामध्ये व्यक्तीमध्ये असलेल्या सहा अंगाचा 


विचार केला आहनैपुण्य ., योजकता.काल, लोकसंग्रह, लोकमत, उपासना अशी साधना सांगीतली 


आहे. 


पर्णवादाला सर्वात जुने विद्यापीठ भारत धर्म महामंडव् बनारस या सगव्छयात जुन्या 
विद्यापीठातून डिसंबर 1948 मध्ये परामचंद्र पारनेरकर महाराजांना डक्टेट ही ड.पु. पदवी 
मिकालीला (जर्मनी) या ग्र॑थाचे मूठ्छ स्वरूप बर्लीन विद्यापीठ . प्रस्तुत केले होतेपरंतु द्वितीय , 
परंतु महायुध्दामध्ये ते नष्ट ्ञाले हिम्मत न हारता ईौराजांनी रामचंद्र पारनेरकर महा .पु.प , 


गौडपादाचार'ध्याचा अजात वाद, बौध्दाचा शुन्यवाद, शंकराचार्याचा मायावाद हयाना महाराजांनी 
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पूर्वपक्ष मानून त्यांनी पूर्णवाद ग्रंथ मांडलाअशा प्रकारे जग ., जीवन व जगदीश्वर यास्ब॑धी पूर्णवादाने 
जो विचार केला आहे तो आतापर्यत कोणत्याच तत्वप्रणालीत केला नाही हेच हयाचे वैशिष्टेय 
आहेपूर्णवाद म्हणजे काय .? तुरीयतत्व (शिवतत्व).ईश्वरतत्व आणि विश्वतत्व(विष्णुतत्व) 
या (जडतत्व) ती्घाचे स्वरूप सं्ब॑ध दाखवणारे तत्वज्ञान म्हणजे पूर्णवादपहील्या दोन . तत्वाचा 
पूर्णवादाचार्यानी विचार केला असला तरी जडाचा विचार स्वतंत्रपणे कोणीही केला नाही या 
जडाचा पूर्णवादाने विचार केलादार्शनीक दृष्टया समग्र . जीवनाचा विचार म्हणजे पूर्णवाद. 
पूर्णवाद हा पूर्णतत्वाचे विवेचन करतो. आत्मतत्व, जग व तो जगदीश्वर हे तीघेही आपओपसात 
कसे मिवालेले आहे हयाचे विवेचन करतो पारनेरकर महारारामचंदर .डौ .पूपुर्णवाद हा प्र॑थपं .ज 
यांनी मांडला हा समजण्यास कठीण असल्या कारणाने त्याचे शिष्य .पूप (पुत्र) विष्णु महाराज 
पारनेरकर हयांनी तो अतिशय सोपा करून सांगीतला हया ग्र॑थावर संशोधन सुरू आहेहया , 
विषयाचे स्वरतत्र विद्यापीठ हे जव्टगावला तसेच पारणेरला आहेठ पुणे तसेच काशी विद्यापी 
विद्यापीठ यामध्ये पूर्णवादाचा अभ्यास सुरू आहेहा विषय निवडण्याचा संशोधकाचा उद्येश या . 
ग्र॑थाचे अध्ययन करणे तसचे परामचंदर पारनेरकर महाराज हयांच्या पूर्णवादातील अभिनव व .पू 
क्रातीकारी विचारावर काव्गाला अनुरूप अशा तत्वज्ञानावर प्रकाश टाकणे होय. 
पर्णवाद हा सुखी आणि समाधानी जीवन कसे जगता येईल हयाचे विवेचन करतो तसेच माणसाच्या 
विचाराची रीतच संपूर्णपणे बदलून टाकण्याची हया ग्र॑थामध्ये विलक्षण शक्ती आहेया ग्र॑थाच्या .. 
हे त्याचे महत्व .अभ्यासाने ज्ञान व आत्मजागृती होते आहेविविध संस्कृती व सभ्यता यांच्या .. 
तीत सापडलेला सकामाज तसेच आधुनिक सभ्यतेमुक्े जीवन रसातव्टाला चालले आहेतेब्हा . 
संगव्छयाना काव्छाच्या ओघामध्ये आणण्यासादी पूर्णवाद तत्वज्ञानाची नितांत आवश्यकता आहे. 
पूर्णवादाची व्याप्ती फार मोठी आहेत्यामुटे या संशोधनामध्ये काही निवडक संकल्पनांचा . विचार 
केलेला आहेतसेच पुर्णवाद ह ध ग्रंथ समजण्यास कठीण असल्यामुटे व त्याची व्याप्ती मोदी 


असल्यामुके या संशोधनामध्ये मर्यादा येतात. 
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हया सशोधनामुके पूर्णवादातील काही निवडक संकल्पनांवर प्रकाश पडेल असे 
संशोधकाला वाटतेचतसे .या संशोधन पध्दतीमध्ये गुणात्मक पध्दतीचा वापर केला आहे . संशोधन 
प्रकारामध्ये वर्णनात्मक तुलनात्मक विश्चषणात्मक पध्दतीचा वापर केला आहेतसेच संशोधकाने . 
या संशोधनामध्ये माहिती संकलनाकरिता प्राथमिक स्रोत तसेच द्वितीय स्रोत हयाचा समावेश केला 


आहे. 
जीवन वृत्तांत : 


महाराष्ट्राच्या अहमदनगर जिल्हयामध्ये पारनेर नावाचे एक तालुक्याचे ठिकाण आहे . 
पारनेर ही जुन्या काव्ठातील पाराशर ऋषीची तपोभूमी असून या भागामध्ये 19 व्या शतकाच्या 
शेवटी गुरू अडनावाचे एक वैदिक बाम्हण आपली पारंपारिक वेदविद्या व भिक्षुकी सांभाव्यून राहत 
होते त्यांच्या पोटी .15 शके 1838 शुध्द पोर्णिमेला पुर्णवादाचार्यं महाराजांचा जन्म ्ञाला व वैशाख 
शुध्द 13 शके 1902 मध्ये ते पुर्णत्वात विलिन ्ालेरामचंद्र महाराजांचा शिष्यपरिवार फार -पूप. 
मोठा आहेमहाराजंचा प्रसीध्द ग्रंथ पूर्णवादाचा अभ्यास करताना महाराजांनी . लिहलेली 1) 
तोडओक्ख 2) परिचय 3) परिसरात 4) संपर्क 5) संघर्ष व 6) अभिनव अभंग हे त्यांचे ग्रंथाचा 


अभ्यास केल्यावसच पूर्णवाद समजण्यास सोपी जातो. 


पुर्णतत्व पुर्णपुरूष संकल्पना : 


प.प. रामचंद्र महाराजांनी वेदांचा व उपनिषदांचा आधार घेऊन त्याला तर्काची जोड 
देऊन पर्णवाद ग्रंथ मांडलातर या प्रकरणामध्ये पर्णतत्व म्हणजे काय . तुरीयतत्व 
(शिवतत्व).ईश्वरतत्व या (जडतत्व) आणि विश्वतत्व (विष्णुतत्व) तिघांचे स्वरूप संबंध दाखविणरि 
तत्वज्ञान म्हणजे पर्णपुरूष यामध्ये आत्मतत्व.जग ,जगदीश्वर हे तीघेही आपञपसात कसे 
मि्टालेले आहेत हयाचे विवेचन आहे. 
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पूर्णवादाला केवव्ठ जगाचेच सत्यत्व प्रतिपादन करायचे नसुन त्यांना विश्वाचा व पर्णपूरूषाचा 
कार्यकारण संध नसून तो स्वरूपासबंध आहे हे त्याना सांगायचे आहेहा जो पूर्णरूपी पुरूष आहे . 
तो याजगामध्ये नानातत्व तसेच विविध तत्व असले तरी पुर्णपूरुष वा ईश्वर हा एकच आहेविश्वाचे . 
स्वरूप मुव्ठामध्ये पुरणं पुरूषाचेच आहेत्यामुटे प्रत्येक ठिकाणी या वर्ुाचा . पूर्णाचा साक्षात्कार 
पर्णं होत असतोआकाशातून पाणी पृथ्वीवर पडते . वाफेच्या रूपाने ते पृथ्वीवरून आकाशामध्ये 
जाते व वर्तुठ पुर्ण करतेवडील . ज्या प्रमाणे पुत्राला जन्माला घालतो व पुढे मुलगा पण वडील 
होतो व वर्तुढ पूर्णं करतोत्यामुकेच वडील व मुलगा यामध्ये स्वरूपासं बंध असतो . तसाच स्वरूपा 
संबंध नवीन पिढी व जुनी पीढी यामध्ये असतोम्हणजेच विश्च आधी . कि ईश्वर आधी असे काहीच 
नसून दोन्ही बरोबरच आहे हे सर्व त्याचेच स्वरूप आहे तर काही स्वरूप प्रगट व काही अप्रगट 
एवढेच गीतेच्या 11 व्या अध्यायात परमेश्वराने विराट रूप दर्शन अर्जुनाला दाखविले व म्हणाले हे 
अर्जुना मी या सर्व विश्वामध्ये व्यापून आहे व हे सर्व विश्च मइया मध्ये सामावलेले आहे या विश्वाला 


माञ्यापेश्षा वेगठे समजु नकोस. 


वृक्ष इव स्तब्धो (श्रुती) वृक्ष म्हटला की एकतत्वाचा बोध होतो .वृक्ष एकच असतो .. 
परंतु त्याला फांदया, पाने, फुले, व फठ्छ इत्यादी नानातत्व असतातत्याचप्रमाणे हा . पुर्णरूपी पुरूष 
आहे तो या जगामध्ये विविध तत्व व नाना तत्व असले तरी पुरणं पूरूष वा ईश्वर हा एकच आहे असे 
प॑रामचंद्र महाराज सांगतात व या -पु . वृक्षाची परवैराग्य व अपरवैराग्य अशा दोन शाखा असून 
यामध्ये एकाची कास धरून पायरी पायरी ने वरील मुव्ठाकड पूर्णत्वाकडे जाणे हाच या पुर्णरूपी 
वृक्षास जाण्याचा खरा मार्ग आहेहेच पुर्णतत्व चराचरामध्ये असे महाराज म्हणतात . एकत्र आहे 
व हे विश्च म्हणजे जडतत्व तसेच ईश्वर म्हणजे विष्णुतत्व व तुर्यतत्व म्हणजे शिवतत्व या तिघांचाही 


स्वरूपासबंध आहे. 


65 


91100195811111118 - 02201811 (ऽ) [887९८ 2019-20) 19 ऽदि 2277-7067 





विश्च व परत्रम्ह जरी वेगे दिसत असले तरी दोघांची ही स्वतंत्र सत्ता असली तरी मुक 

सत्ता ही पूर्णपुरूष ईश्वराची आहे तो या दोघांचे नियमन करतो हे विसरून . चालणार नाहीअसे . 
जरामचंद्र महारा .पू.पम्हणतातम्हणुनच व्रम्हज्ञान असले . तर व्रम्हज्ञान होईल व योग पूर्णं होईल 

थोडक्यात पुर्णात पूर्णं उद्धवते व पुर्णाचे पुर्णत्व जरी धेतले तरी पूर्णच शिल्लक राहते तसेच 
पर्णपूरूषाचे वर्णन करताना महाराजांनी जडतत्वालाही तेवढेच महत्व दिलेहेच पुर्णवादाचे . वैशिष्ट 
आहेजो आत्मा आहे तो तर द्रष्टा आहे त्याला कार्य करण्यासाठी या . जडाची म्हणजे शरीराची 
गरज आहे.जर शरीस्च नसेल तर आत्मा कार्य कसे करेल . सांख्य दर्शनामध्ये आंधव्या व पांगव्ठा 
हयाचे उदाहरण दिले आहेत्यामुढे या . जडालाही तेवढेच महत्व आहे म्हणूनच हे जडतत्व शरीर, 
मी म्हणजे आत्मा व ज्याला प्रप्र करायचे आहे तो म्हणजे परमात्मा हे सर्व पुर्णपुरूषामध्ये समाविष्ट 
होतात ते वेगक्े नाही हेच पूर्णवादाला सांगायचे आहेपुर्णपूरूषाचे जे तत्व आहेतुतूमी मीहे . 


जरी व्यवहारासाठी असले तरी तु आणि मी मिव्यून हे सगछे त्या पुर्णतत्वाचे स्वरूप आहे. 


ज्ञान विज्ञान संकल्पना : 


आपल्याला जरी विविध रूपाने ज्ञान प्रप्र ्ाले असले तरी ते ज्ञान तात्विक परिभाषेमध्ये 
बसते की नाही हे पाहणे गरजेचे असतेपूर्णवादा मध्ये तो पूर्ण . पूरूष पूर्णतत्वामध्ये कसा एकरूप 
्ालेला आहे हे सांगितले आहे तो या विश्वाच्या बाहेर नाही तर तो कसा? या विश्वामध्ये अनेक 
गोष्टी आहेत काही गोष्ठी व्यक्त असतातज्या अव्यक्त असतात त्या तर काही अव्यक्त असतात . 
आपल्याला दिसत नाही पण कालांतराने आपल्याला त्याची अनुभूती येते की तो आहे. म्हणजेच 
आपण त्याचे अस्तित्व मान्य करतोरती वस्तू दिसत नाही का .ण ती अव्यक्त आहे नंतर ती व्यक्त 
होते प्रगट होतेआपल्याला अभ्यासाने तशी . अनुभूती आलेली असते? । उदा आपण ~: 
जमीनीमध्ये बी पेरले ते बी आपल्याला दिसत नाही कारण ते बी जमीनीखाली असते व ते मातीने 


्ाकलेले असते परंतु कालांतराने पाऊस आल्यानंतर त्या बी ला कोंब येतात कोन आल्यावर 
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आपल्याला त्याच्या अस्तित्वाची जाणीव होते कशाची तरी निर्मीती येथे ्ालेली आहे. आपल्या 
लक्षात येते की कोब आहे तर याच्याखाली काही तरी बीज असायला पाहीजे. त्याचप्रमाणे ईश्वराचे 
आहेमुरवातीला तो कसा आहे तर तो निर्गुण व . निरंकार आहेतो दिसत नाही ज्य .ध्प्रमाणे बीज 
माती खाली असते तेव्हा त्याला कोंब येतो तेन्हा आपण म्हणतो कशाचेतरी रोप आलेले आहे . 
म्हणजे ते बीजातून सगुण साकार ्ालेले आहेत्याचप्रमाणे ईश्वर हा विश्वामध्ये सगुण साकार ्ाला . 
असला तरी तो निर्गुण निराकार असतो व तो कसा आहे? काय आहे? ह्यांचे आपल्याला त्या 
ईश्वराचे आकलन होत नाही त्या मधल्या स्थितीमध्ये उपत्ती, स्थिती, लय त्याचे हे तीन भाग 
सांगीतले आहे. 


सगुण साकार होते आणि ते निर्गुण निराकार असते परतु कसे हे आपल्याला कठ्छत नाही 
मधली स्थीती जेव्हा जाते त्यांची पुन्हा वाढ होते त्याला पान.फुले फठ फांदया लागतात मग ते 
साकार होवून जाते म्हणजे तो आधी निर्गुण निराकार असतो नंतर ते सगुण साकार होतो या 
विश्वातील प्रत्येक गोष्टीची आपण अशीच अनुभूती घेत असतोतो सुध्दा सुरवातीला निर्गुण . 
निराकार असतो आपल्याला आधी काहीच कठत नाही .तसेच ईश्वर आहे त्याचे पण असेच आहे. 
पण मग मात्र आपल्याला जीवन जगत असतांना अनुभूती येतात तेब्हा असे वाटते ही देवाचीच 
कृपा आहे हया शिवाय हे कार्य जाले नाही ही ईश्वराची कृपा आहे व आपण त्याचे अस्तित्व मान्य 
कतो आधी आपण म्हणतो देव वगैरे काही नाही मलाच कराव लागत मी सोसले आणि जर 
एखादया वेकेला मला मिव्ले तर आपण म्हणतो देवाची कृपा ञ्ञालीमग आपण त्याचे अस्तित्व .. 
स्वीकारायला तयार होतो म्हणजेच तो अनुभूतीजन्य आहेतो दिसत नाही तो अव्यक्तच आहे तो .. 
अव्यक्त जरी असला तरी तो प्रत्येकाच्या हृदयात वास करत आहे असे जेव्हा आपल्याला मान्य 
होतेअसे . जरी असले परंतु भारतीय परंपरा अशी नाही कारण भारतीय ऋषीमुनी व विद्वान मंडन्टी, 
प्रथम तपाने व ध्यानाने अनुभूतिजन्य प्रत्यक्ष प्रचितिला येणरे ज्ञान हस्तगत करून मगच त्याला 


तत्वज्ञानाच्या भाषेमध्ये रूपांतरीत करतात, 
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त्यामुे भारतीय तत्वज्ञानाचा अभ्यास करतांना प्रथम साधक भावांतून या तत्वज्ञानाला 
नीर समजून घेणे जसे आवश्यक आहे हयालाच ज्ञान म्हटले आहे आता आपल्याला ज्ञान ्याले 
की ईश्वर आहे व मग त्याच्या प्राप्रीसादी आपल्या ^५101 सुरू होतात त्यालाच विज्ञान म्हटले 
आहेईश्चर आहे आता त्याला प्राप्त करायला काय केल . पाहीजे? जे वेदानी सांगीतले आहे जे 
ऋषीमुनीनी सांगीतले आहेत्रत ..वैकल्प, भक्तीयोग, कर्मयोग योग जप मंत्रयोग पांतजलीनी 
सांगीतलेली अष्टाग साधना इत्यादी ज्या विविध साधना पूर्वाचार्यानी ईश्वरपराप्ती साठी सांगीतल्या 
आहेपुर्णवादाने पूर्णत्व हेच शुध्द परमेश्वर हा सिध्दांत ज्ञानाने म्हणजे . तकानि योगाने उपासनेने व 
कर्मानि ज्यात स्वकृत.सकृतत्व सकृत अशा तीन कर्माचा समावेश होतोनिश्चयपूर्वक जाणणे व . 
ूर्णपुरूष हेच अंतिम सत्य आहे हे ओकखणे यास ज्ञान मानले असून नैपुण्य योजकता लोकसग्रह 
लोकमत काठ्ठ व उपासना या षडंग साधनेने या ज्ञानाचा उपयोग जीवन कलात्मक रीतीने मनासारखे 
पण माणुसकीने जगण्यासाठी करणे यास विज्ञान मानले आहे ज्या वेका आपल्याला संपूर्णं विवेक 
ख्याती प्रप्र होते त्यावेव्यी आपल्याला ज्ञान होते व जेव्हा आपण त्याच्या प्राप्री साठी जी पण 
साधना सांगीतली ती करतो त्यास विज्ञान म्हटले आहे व पतृ पूर्णवादाचे म्हणणे आहे की तुम्हाला 


हे सर्व ईश्वरकृपे शिवाय व ज्ञान कर्म उपासना अशा साधनाशिवाय शक्य नाही. 


योग आणि पुर्णवाद यातील तुलनात्मक अध्ययन 


पूर्णवाद व योग यामधील तुलनात्मक अध्ययन करण्यापुर्वी हे जाणणे आवश्यक आहे 
की योग म्हणजे काय? तर महषीं पाणिनी यांनी योग शब्दाची उत्पत्ती व "युजिर योगे" "युज समाधी 
या दोन धातूपासून केलेली आहे प्रथम व्युतपत्ती नुसार योग हया शब्दाचा अर्थ अनेक अर्थामध्ये 
प्रयोग केला जातो उदाजोडणे मिव्विणे याच . आधारावर जीवात्मा व परमात्मा यांचे मिलन म्हणजे 


योग होय हयालाच समाधी ही सज्ञा दिली आहे. 
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समाधी समतावस्था जीवात्म परमात्मनोः | 


संयोगो योग इत्युक्तो जीवात्म परमात्मनोः॥ वशिष्ट संहिता) 1/44) 


याचाच अर्थ योग म्हणजे जोडणे मिव्छविणे जो पर्य॑त आपण एखादया विषयाशी जुव्टवून 
घेणार नाही तो पर्यत योग साध्य होणार नाहीत्याचप्रमाणे आपण त्या पूर्णतत्वाशी . पूर्णवादाशी 
तसेच कोणत्याही तत्वज्ञानाशी जुकणार नाही तोपर्यत योग साध्य होणार नाहीपूर्णवादामध्ये पूर्णं . 
योग सांगितला आहे ज्याप्रमाणे जीवात्मा व परमात्मा हयाचे मिलन म्हणजे समाधी व त्याच प्रमाणे 


पूर्णवादामध्य पूर्णतत्वामध्ये संपूर्णं योग समावलेला आहे. 


त्याच्याबाहेर काहीच नाही कर्माशी जुव्वून घ्या म्हणजे कर्मयोग साध्य होईलज्ञान .. 
संपादन करा म्हणजे ज्ञानयोग साध्य होईल ज्ञान करा म्हणजे ध्यानयोग साध्य होईलम्हणजेच . 
ज्याच्याशी तुम्ही जुकाल तो योग साध्य होतो त्यामुटे कोणतेही तत्वज्ञान हे योगाच्या बाहेर नाही 
तर ते त्या पूर्णतत्वामध्येच सामावलेले आहे त्याचप्रमाणे परामचंद्र महाराजांनी पूर्णवादामध्ये .पू 
अभ्यास योग सांगीतला आदहेपूर्णवाद समजण्यासाठी तुम्हाला अभ्यास हा करावाच लागेल . 
किबहूना कोणताही योग साध्य करण्यासाठी तुम्हाला अभ्यास हा करावाच लागतो. 
पपू. रामचंद्र महाराज म्हणतात तुम्ही जोपर्यत अभ्यास म्हणजेच त्या पूर्णपृरूषाचा ध्यास लागणार 
नाही तो पर्यत तुम्हाला त्या पूर्णपूरूषाचे स्वरूप कठ्छणार नाही त्यामुक्ठे अभ्यासाने त्या पूर्णपृरूषाला 
पराप करून घ्या ज्यावेव्टी तुम्ही प्राणायाम करता ध्यान करता तेन्हाच तुमची समाधी लागते ना 
नुसते डोके लावून बसा बर होईल का? धारणा किंवा ध्यान परंतु ज्यावेरेस तुम्ही त्या प्राणाशी 
धारणेन किंवा ध्यानाने जुकता तेन्हाच तुम्ही समाधी अवस्था गाठताजसा जसा अभ्यास कराल . 
तसे तसे त्या परमपूरूषाशी ईश्वराशी जुव्गाल त्यामुके पातंजली व सर्वं संतानी पण हेच सांगीतले 


आहे. 
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अभ्यास वैराग्याभ्यां तन्निरोधः ||12| 


तत्र स्थितौ यत्नोभ्यासः 13|| -पा. यो. सु 


अभ्यास व वैराग्याच्या अभ्यासाने तुम्ही तुमच्या वृत्तीना थांबवू शकता हा अभ्यास 

एकाग चित्ताने व प्रयत्नपुर्वक करायला हवा व हा अभ्यास जास्त वेठ व वारवार करायला हवा . 
ऋषीमुनीनीसर्व त्यांना जसे जसे आकलन इ्ाले तसे तसे त्यांनी मांडलेले आहे जे तुम्हाला 
सोयीस्कर्‌ वाटेल ते तुम्ही घ्या व त्याचा अभ्यास करा म्हणून ज्यामध्ये संपूर्णं योग सामावलेला 


आहे ते म्हणजे ते पूर्णतत्व पुर्णपूरूष होयअसे . उपनिषदामध्य म्हटले आहे. 


पर्णभदः पूर्णनिदम पूर्णा्पर्ण मुदच्यते 


पूर्णस्य पूर्णमादाय पूर्णमेवावश्यते । (श्रृती) 


ते पूर्णं आहे व हे ही पूर्णं आहे पूर्णामधून पूर्णच संभवते पूर्णातून पूर्णाला घेतले तर पूर्ण 
हेच शिल्लक राहते यामु सर्वयोग व सर्व तत्वज्ञान हे त्या पूर्णामध्येच मिसठ्लेले आहे योग 
त्याच्या बाहेर नाही. सर्व योग तत्वज्ञान ज्यामध्ये सामाविष्ठ आहे ते म्हणजे पूर्णतत्व पूर्णपूरूष होय 
हयाचा उल्लेख स्वामी स्वात्माराम हयांच्या हटयोगामध्ये आढव्तो समाधीकम सांगताना स्वामी 


स्वात्माराम म्हणतातनांदानुसंधान हया . योगामध्ये स्पष्टपणे सांगतात, 
अमनस्क तथा द्रेतं निरालम्बं निरज्जनम्‌ |4 || ह. यो. 


ते म्हणतात वरील शब्द पर्यायवाचक समाधीवाचक आहेत यामध्ये स्पष्ट उल्लेख हा 
अद्वैत तत्वज्ञानाचा येतोअद्रेत तत्वज्ञान हे देखिल . पर्यायवाचक्च आहे त्याचा समावेश ते 
योगामध्ये करतात याचप्रमाणे पूर्णवादामध्ये जसे उपनिषदांचा आधार घेवून त्या पूर्णपूरषाचे वर्णन 


केले आहेतरी पूर्णवाद हा द .टसरे तीसरे काहीच नसून योगच आहे. 
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योगामध्ये आसन, प्राणायाम, बंध मुद्रा या साधना सुरवातील साधना करणान्या 
साधकासाठी सांगीतलेल्या आहेपरंतु जो योगी आहे त्याला हया साधनांची आवश्यकता नाही , 


उदा ज्ञानेश्वर महाराज, गजानन महाराज रामकृष्ण परमहंस. 
सलीले सैन्धवं यद्रत्‌ साम्यंभजती योगतः तथात्ममनसौरेक्यं समाधिरभिधियते ॥ ह.यो. 


ज्याप्रमाणे पाण्यामध्ये सेन्धव टाकल्यावर दोन्ही एकदम दिसतात त्याचप्रमाणे आत्मा व 
मन हयांचे एेक्य होते व समाधी अवस्था प्रप्र होतेदामध्ये ही मीपूर्णवा . म्हणजे आत्मतत्व चैतन्य, 
जडतत्व (ब्रमहतत्व) विश्च व विष्णुतत्व (शरीर) परमेश्वर हे वेगवेगठठे नसुन असे काही एकमेकात 
मिसव्ले आहे ज्याप्रमाणे पाण्यामध्ये सैंधव मिसठ्ले आहे.तेच त्या पूर्णपूरूषाचे स्वरूप होय .. 


त्याचप्रमाणे वर्णन पतंजलीनी असे केले आहे. 


ईश्वरप्रविधानाद्रा|23|| पा.सु.यो. 


तस्य वाचक प्रणवः 27 || पा.सु.यो. 


प्रणवाला ईश्वर म्हटले आहे व त्याचा जप करावा असे सांगीतले पूर्णवादामध्ये ही 
पूर्णवादाची सुरूवात ही होते व पूर्णवादामध्ये या संपूर्णं विश्वामध्ये हा कसा नरटलेला आहे हयाचे 
वर्णन आहे पातंजली नी साधनवादामध्ये तप व स्वाध्याय व ईश्वराचे प्रणिधान सांगीतले आहे व 
पूर्णवादामध्ये ही पूर्णवादाचार्यानी पूर्णपूरूषाची अनुभूती होण्यासादी प्रयत्न व तप याची 
आवश्यकता सांगीतली आहेयाने. साधकाच्या ठिकाणी पूर्णपृरूषाच्या अनुभूतीची पात्रता येते. 
तसेच गीता हा योगाचाच ग्रंथ असून पूर्णवादामध्ये गीतेची कितीतरी उदाहरणे आलेली 
आहेव पूर्णवादामध्य त्यांची उदाहरणे .योगामध्ये विविध दुःख सांगीतले आहे. आलेली आहे . 
आध्यात्मिक भौतीक), आधी दैनीक इतसेच पातंजलीनी (. योगदर्शनामध्ये अंतरंग योगामध्ये ध्यान 


सांगीतले आहेहया .चाच आधार घेवून परामचंद्र महाराजांनी ध्याना विषयीचे महत्व सांगीतले पू 
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पातंजलीनी .आहे योगदर्शनामध्ये पर वैराग्य व अपरवैराग्य सांगीतले आहेतसेच . पूर्णवादाचार्यानी 
पण परवैराम्य व अपरवैराग्य हया दोन शाखांनी पायरी पायरीने विश्वरूपी ्ञाडाच्या मुव्गकडून 
पूर्णत्वाकडे जाणे हाच या पूर्णपुरुषाच्या वृक्षास जाण्याचा मार्गं महाराजांनी सांगीतला आहे. 
ईश्वर प्रीधान पातंजली नी सांगीतले आहे तर महाराजांनी या विषयाच्या मू्ाशी ते ईश्वर तत्व 
सांगीतले आहेत्यामुके पूर्णवादामध्ये संपूर्णं योग॒ आढव्तो . पूर्णवादाचा अभ्यास केल्याने 
कर्मयोगही कठ्तोनध्या ., ज्ञान, योग ही कक्छतो. त्यामुटे सगठे योग हे पूर्णामध्येच येतात त्या 
पूर्णाच्या बाहेर काहीच नाहीपूर्णवादामध्ये केवव्छ एकच योग दिला नसून पूर्णयोग ., पृण्द्वित जेथे 
पर्ण वाद संपतो व॒ संवाद साधल्या जातो त्यालाच पूर्णवाद असे म्हणतात, 
निष्कर्षं : 

अशा हया संशोधनामुठे परामचंद्र महाराज त्यांच्या पूर्णवादातील काही निवडक .पू. 
संकल्पना तसेच हयातील विविध पैलूवर प्रकाश पडला असे संशोधकाला वाते. 
पूर्णवादाच्या अभ्यासाने जीवनामध्ये शांतता व समाधान प्राप्त होते व एच्छिक जीवन लाभ प्रप्र 


होतो मरणभय निवृत्ती होत /:>. या संशोधानामुढे पूर्णवादाचा प्रचार होण्यास मदत होईल. 
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““स्वामी मुक्तानंद यांचे “योगशास्त्रातील योगदानाचे अध्ययन" 
कविता प्रशांत श्रीस्वामी 





योग” शास्त्र हे खुप महत्त्वपूर्ण असून ते साधकांसाठी उपयोगी भास्त्र 





आहे. “योग हे मानवाच्या सर्वागीण विकासाचे भास्त्र आहे.“ सर्वागीण विकास 





म्हणजे भारीराचा विकास, मनाचा विकास, बुध्दिचा विकास अतिमतः आत्म्याच्या 





विकासापर्यत जाऊन पोहचते. भारतीय परपरेत योगसाधनेचे अनेक मार्ग 
सांगितलेले आहेत. राजयोग, हठयोग, कर्मयोग, भक्तियोग, मंत्रयोग, कुंडलिनी 
योग, ज्ञानयोग असे अनेक योग आहेत, 








महर्जि पतंजली यांनी योगदर्खन हे चार पादांमध्ये सांगितलेले आहेत, 





समाधीपाद, साधनपाद, विभूतीपाद, केवल्यपाद हे चार पाद होय. त्यांनी योग 





म्हणजे काय ? हे सांगत असतांना पहिल्या समाधीपादांमध्ये दुसव्या सुत्रात योग 
म्हणजे 'चित्तवृत्तीचा निरोध' होय. अ” †? व्याख्या केली आहेत. 
व्यासभाष्यात “योग या भाब्दाचे, स्पश्टीकरण “योगः समाधिःस च 








सार्वभोमचित्तस्य धर्मः" असे दिलेले आहेत. अर्थात योग म्हणजे समाधी असा अर्थ 





होत असून हाच सार्वभौम चित्ताचा धर्म आहे असे सांगितले आहेत. 





स्वामी मुक्तानंद यांनी योगाभ्यासाला परमोच्च स्थान दिलेले आहेत, 





त्यांनी लिहिलेले साहित्य एक उत्कृश्ट कृती आहे. सतगुरुच्या कृपाप्रसादामुक 








कुंडलिनी भाक्त क्रिया" ¶ल आल्यानंतर ज्या प्रक्रिया आरभ होतात त्याला 





त्यांनी सिध्दयोग म्हटले आहे. तसेच स्वामी मुक्तानंद यांना स्वतःच्या आध्यात्मिक 





साधनेतील आलेल्या उल्लेखनीय अनुभवांचे विवेचन करण्यात आलेले आदे. त्यांनी 








त्यांच्या भाब्दसुमनांनी गुंफलेल्या ज्ञानमालेचे जनसामन्यापर्यत पोहोचावा याच 





एका प्रांजठ दृष्टीकोनातून (स्वामी मुक्तानंद यांचे योग” गस्त्रातील योगदान या 
विशयाचे अध्ययन करणे आवश्यक वाटत आहे, 


73 


91100195811111118 ~ 02201811 (ऽ) [880९८ 2019-20) 19 ऽदि 2277-7067 





या संशोधनाचा उदेश स्वामी मुक्तानंद यांनी सांगितलेल्या सध्दियोगाचे 
अध्ययन करणे हा असून त्यांनी सांगितले त्या आसन, प्राणायाम, मंत्र, ध्यान, 





गुरूवे महात्म्य, योगीक क्रिया यावर प्रकाश टाकण्यात आलेला आहे, 





या संशोधनाचे महत्व म्हणजे जीवनाच्या उध्दारासाठी तसेच परमार्थ 





प्ाप्तीसादी आसन, प्राणायाम, मंत्र, ध्यान, गुरूवे महात्म्य, कुंडलिनी या सर्वं बाबी 





मनुश्यांच्या कल्याणार्थं असून त्या साधकांपर्यत पोहचवणे महत्त्वाचे आहे. तसेच 





स्वामी मुक्तानंद यांनी त्यांच्या आध्यात्मिक मार्गावरील आलेले अनुभव त्यांनी 








त्यांच्या साहित्यात लिहिलेले आहेत. त्यांनी केलेले वर्णन व त्यांनी स्वतः 





अनुभवलेला 'सिध्दयोग" साधकांपर्यत पोहचणे महत्त्वाचे वाटले. तसेच साधकास 





निर्माण होणान्या प्रश्नांवे उत्तर त्यांना आलेल्या अनुभवातून मिद्‌ भाकतात. त्यामुढे 
सं" गधकास सं" गोधन करणे महत्त्वाचे आहे. 





स्वामी मुक्तानंद यांच्या शिष्या गुरुमाई चिद्धिलासानंद या असून त्यांनी 





सिध्दयोग संदेश म्हणून अंतःशुष्दीवे सोपान, हदयाची साधना, सुधि की पूर्णिमा, 





[7€ ४०९९ ग [21361[0111€ इ. पुस्तके लिहिलेली आहे. 
स्वामी मुक्तांनद यांनी सांगितलेल्या “सिध्दयोग' यामधील आसन, 








प्राणायाम, मंत्र, गुरूचे महात्म्य, ध्यान, कुंडलिनी, अंतर-” क्ती, संकिर्तन भाक्ती, 








चित्त, आत्मा तसेच त्यांनी त्यांच्या आध्यात्मिक जीवनात स्वतः अनुभव कंलेल्या 








योगीक क्रिया सांगितलेल्या असून ही त्यांची व्याप्ती आहे. तसेच त्यांना स्वतः 
अनुभव आलेल्या यौगीक क्रिया या प्रायोगीक ततत्वावर दाखवू भाकत नाही. ही 





या सं" गोधनाची मर्यादा आहे. या सं" गोधनामध्ये गुणात्मक पध्दतीचा वापर 








करण्यात आलेला असून त्याचबरोबर प्रस्तुत सं” गोधन हे वर्णनात्मक, तुलनात्मक, 





वि" लेशनात्मक या प्रकारात मोडते. तसेच या सं" गोधनामध्ये प्राथमिक 








स्त्रोतामध्ये टलिफोन, मुलाखत द्वारा माहिती गोवा केली असून अन्य माहितीसादी 
दवितीयक स्त्रोतामध्ये पुस्तके, ग्रंथ यांवा समावे 7 करण्यात आलेला आहे. 
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स्वामी मुक्तानंद यांचा जन्म सन 1908 मध्ये भारतातील एक भाहर 








मंगलौर जवठ धर्मस्थल गावामध्ये जमिनदारांच्या एका समृध्द परिवारात आला 





होता. त्यांनी पंधरा वर्शाच्या अवस्थेतच घराचा त्याग केला. आणि स्वतःच्याच 





भोधास निघाले आपल्या माता-पिता यांच्या घरून उत्तर दस्षिणेकड दोन" गे 





मील दूर हुबकीच्या एका आश्रमात ते आपल्या प्रथम ? क्षक, सिध्दारूढ स्वामी 





यांना भेटले जे की त्यावेठस प्रसिध्द विद्वानांमध्ये व संतामध्ये त्यातील एक थोर 








संत होते. तिथेच त्यांनी वेदान्तांचे अध्ययन केले. संन्यास दीक्षा ग्रहण केली 








आणि स्वामी मुक्तानंद नाव प्राप्त केले. ज्याचा अर्थ आदे, “मुक्ती चा आनंद“ 








सन 1929 मध्ये जेव्हा सिध्दारूढ स्वामी यांनी देह त्यागला तेव्हा स्वामी 








मुक्तानंद यांनी एकानंतर एक आश्रमात जाणे आरंभ केले. पुढील तीस वर्शापर्यत 








संपूर्ण भारतात भ्रमन करीत राहीले व साठपक्षा अधिक संतांना भेटले. ते सतत 





एका अ“ 7 गुरूच्या भोघात राहिले जे त्यांनी परमात्म्याचा अनुभव देबू भाकंल. 





या संताना मुक्तानंद भेटले होते. भोवटी त्यातीलच एकाने त्यांना सिध्दगुरू 





भगवान नित्यानंद यांच्या जवठ पाठविले. स्वामी मुक्तानंद ज्या गुरूच्या भोधात 





होते त्यांनी भगवान नित्यानंदांच्या रूपात त्यांना ओल्खले व ते म्हणाले की, या 





भटीने माद्य फिरणे नेहमीसाठी थांबले. भगवान नित्यानंदा कदन त्यांना भाक्तीपात 





दिक्षा प्राप्त ्आाली आपल्या या दीक्षेसोबतच स्वामी मुक्तानंद एक †?* श्य बनले 





व त्यांनी स्वतःला श्रीगुरूवरणी समर्पित केले. बाहेरील यात्रा समाप्त होउन ते 





एक आन्तरिक दिव्य यात्रेसादी निघाले 1956 मध्ये त्यांनी साधनेचे अंतिम चरण 





पूर्णं केले. सन 1961 मध्ये महासमाधी घेण्याच्या आधी मुक्तानंद यांना आपली 





महान विभूतिपूर्ण आध्यात्मिक भाक्ती व सिध्द परंपरेचा अधिकार प्रदान कंला. 





स्वामी मुक्तानंद यांनी 30 पक्षा अधिक पुस्तके लिहीली असून त्यातील 








चित्‌" क्ती विलास' एक आध्यात्मिक आत्मकथा हा ग्रंथ अति" य महत्वाचा 
आहे, 
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स्वामी मुक्तानंद यांनी सिध्दयोग सांगीतलेले आहेत. ते म्हणतात की, 





ज्या प्रकारे एका बीजामध्ये संपूर्णं वृक्ष भाक्तीरूपात सर्वं प्रकारचे योग निहित 





असतात. जेव्हा गुरूकृपेनी कुंडलिनी जागृत होते तेव्हा तुमच्या आत सर्वं योग 








स्वतःच करते. भाक्तिपात आल्यानंतर ज्या प्रक्रिया आरभ होतात त्याला 
सिध्दयोग", पुर्णयोग किंवा महायोग म्हटलेले आहेत. 
स्वामी मुक्तानंद म्हणतात की, सिध्दयोगाला महायोग म्हटल्या गेले 














आहेत. कारण यामध्ये अन्य सर्व योगाचा समावे" 7 आहेत. योगाचे अनेक प्रकार 
आहेत. हठयोग, यानी भारिरीक व्यायाम, अभ्यास, भक्तियोग यानी प्रेमाचा मार्ग, 








राजयोग त्याची प्राप्ती याच्याद्वारे होते. मंत्रयोग, लययोग, ज्ञानयोग तसेच अन्य 





प्रकास्वे योग आहेत. गुरूच्या भाक्तिपातानंतर कुंडलिनी जागृत आाल्यानंतर सर्व 
योग आपोआपच होतात आणि याचा अभ्यास करण्यासाठी काही प्रयत्न करावा 





लागत नाही. हा योग स्वतःच तुमच्या अंतर क्रिया” #ल होतो. या प्रकारचे वर्णन 











कलेले असून ते पुढे म्हणतात की, भाक्तिपात आल्यानंतर कोणाचे भारीर 











आपोआपच हालायला लागते. जसे की, हाता-पायात कपन होणे, तसेच कोणा 








कोणाला आपोआपच वेगवेगव्ी आसने, प्राणायाम इ. होवू भाकतात. जे हठयोगाचे 








अंग आहे. याप्रकारे अंगाच्या या स्वतःच हालचालींना क्रिया" म्हटल्या जाते व 








या सर्वं कंडलिनीच्या क्रिया भारिरात स्वतःच गति" ल होवून भारीराचे 
भुध्दीकरण होत असते. 





अ" गाप्रकारे त्यांनी सिष्दयोगाचे वर्णन केल्यानंतर म्हणतात की, 





परमे” वराचा साक्षात्कार एकमात्र श्रीगुरूमुर्च संभव आहे अ" 7 गुरूची महाकृपा 





प्राप्त करून घेतली पाहीजे. 
स्वामी मुक्तानंद यांनी ध्यानाचे चार महत्वपूर्ण अंग सांगितलेले आहेत. 


1. ध्यानाचे लक्ष्य 2. मंत्र 3. आसन 4. प्राणायम 
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1. ध्यानाचे लक्ष्य : या प्रकारे ध्यानाचे चार अंग असून त्यामध्ये ध्यानाचे लक्ष्य 








सांगितले आहत. ते त्यामध्ये असे म्हणतात की, जर तुम्ही सफलतापूर्वक 








ध्यान करू इच्छिता तर तुम्हाला समजून घ्यावे लागेल की तुम्हाला कोणाचे 





ध्यान करायेच आहेत. लोक वेगवेगव््या पध्दती प्रयोगात आणतात व 
वेगवेगन्डया वस्तुवर ध्यान लावतात काही आपल्या कल्पनेतील संसारावर 





ध्यान लावतात, काही भारिराच्या काही वि" श चक्रांवर ध्यान करतात असे 








सांमीतल्या नंतर ते म्हणतात की, तुम्ही जर या पध्दतीला ध्याना देवून 





बघीतले तर समजून जाल की यातील एकदही पष्दत तुम्हाला आत्म्या पर्यत 











घेवुन जाबू भाकत नाही. त्यामुढे तुम्हाला जर आत्म्यांपर्यत पोहचायचे असेल 








तर तुम्हाला आत्म्याचे ध्यान करावे लागेल. अंतर सा... वर ध्यान करावे 








लागेल जर तुम्ही अंतर साक्षीला समञ्जणार नाही तर ध्यान चुकीच्या दि” ने 





जाईल. “ज्या विशयी मनानी विचार केल्या जात नाही परंत्ू ज्या द्वारे मन 





विचार करते, तेच परब्रम्ह आदे" 





2. मंत्र : सिघ्दयोगामघ्ये दोन मंत्र महत्वाचे सांगीतले आहे. एक ॐ नमः 





? वाय' आणि दूसरा 'सोष्हम्‌' दोन्ही मंत्राचे लक्ष्य एकच आहे 





"ॐ नमः ? गवाय महातारक मंत्र आणि पंचाक्षरी मंत्र या रूपात 





जानले जातात. स्वामी मुक्तानंद म्हणतात की, ॐ नमः ? वायः या 





मंत्रामध्ये एक महान रहस्य लपलेले आहेत. जेव्हा आपण *ॐ नमः ? वायः 








या पाच वर्णं मंत्राचा जप करतो ते्ा भारीरातील पाचही तत्वाची भष्दी 





होते. प्रत्येक वर्णं या तत्वातील एका तत्वासोबत जुडलेला आहे. वर्ण न 





पृथ्वी तत्वासोबत, वर्ण “म' जल तत्वासोबत, वर्ण †? 1 अग्नितत्वासोबत, 








"वा' वायू तत्वासोबत आणि वर्ण "य आका" 1 तत्वासोबत प्रत्येक वर्ण 
आपल्या तत्वाची भाष्दी करतो जो पर्यत भारीर आणि मन पूर्णं भुष्द होत 
नाही तेव्हा परयत आपण पूर्णपणे आपल्या आध्यात्मिक अभ्यासाचा लाभ घेवु 
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भाकत नाही. त्यासाठी आपण भध्दीकरणासाठदी “ॐ नमः ? 1वाय' चा जप 


करायला पाहिजे असे सांगतात. 





'सोहम्‌' नैसर्गिक मंत्र आहे. आत्म्याच्या मंत्र आहे, तो पूर्वीचाही नाही, 





ना कोणत्या धर्माचा - सोऽहम्‌! आपल्या सगनव्यात जन्मापासुनच आहे. आपल्या 





भवासासोबतच तो निरंतर चालु राहतो जेद्हा पर्यत आपल्या अंदर हा मंत्र सुरू 





आहे. तेव्हा पर्यत भारीरात जीवन आहे. ज्यावेकेला हा थांबतो तेव्हा आपण रहात 





नाही म्हणजेच जीवन संपत, 
मंत्राचे दोन प्रकार सांगीतले आहेत. 1. चैतन्य मंत्र 2. जड मंत्र 





1. चैतन्य मंत्र : एक अ“ 7 गुरूकदून मिक्तो ज्यांनी स्वतः त्या मंत्राला 





आपल्या गुरूकदून मिन्विले आहे, 








2. जड मंत्र : जड मंत्र याला म्हणतात की, जौ पुस्तकांतून घेतल्या गेला आहे 





किवा अ“ 1? क्षकाकडुन प्राप्त कला गेला आहे. त्याने त्यांच्या भाक्तिचा 
अनुभव केला नाही, 





स्वामी मुक्तानंद यांनी ध्यान करण्यासाठी आसन महत्वाचे सांगितले 





आहेत. ध्यान करण्यासाठी एका वि" श आसनात असावे लागते. आसन ध्यानाची 








नीव आहे. स्वामी मुक्तानंद म्हणतात की, योग भास्त्रात अनेक आसनांचे वर्णन 





आहे. परंतु ध्यानासादी कवन्ठ तीन आसन महत्वपुर्ण आहे. 





1. पद्मासन 2. सुखासन 3. सिध्दांसन हे तीन आसन सांगीतलेले 





असून या जासनातत बसून साधकं जर घ्यानं करू भाकत नसेल तर भावासन 








करू भाकतात. ते म्हणतात की, कोणत्याही ध्यानात्मक आसनात सर्वात महत्त्वाचे 
आहे की, पाठ सरक असायला पाहिजे कारण की जेव्हा मेरूदंड सरक असतो 





तेव्हा मन स्वतःच हृदयात र्थिर होते. 
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स्वामी मुक्तानंद यांनी प्राणायामाला ध्यानाचा एक अत्यंत आव” यक 





अंग मानलेले आहेत. ते म्हणतात की, योग भास्त्रामध्ये प्राणायामाचे अनेक प्रकार 
सागितलेले आहे. 





तरीपण ध्यानात तुम्हाला स्वतः होणारा प्राणायाम करायचा आहे. आपल्या 





भवास प्र वासाला नियंत्रीत करण्याचे प्रयत्न करू नका, बस भवासाला सहज 





आत बाहेर जादू द्या. ई" वराने प्राणाला पण बनविले व प्राणाच्या गतिला पण 





जर्‌ तुम्ही एका जासनात सहस बसून मंत्र-जप करत असेल तर प्राण स्वतःच 








म॑त्राच्या गतिसोबतच आत येईल, बाहेर जाईल आणि काही वेठ्सादी थावबिलरी. 





हा स्वाभाविक प्राणायाम सांगीतला आहे. जसा-जसा भवास स्थिर होईल 





तसे-तसे मन पण स्थिर होईन. तुम्हाला त्याला भांत करण्याचा प्रयत्न करावा 








लागणार नारी. आपल्या भवासासोबत जेव्हा मंत्र-जप करत राहिले तर मन 





जास्तीत जास्त स्थिर होवून ध्यानात खोल उतरत जात असे वर्णन केलेले आहेत. 


स्वामी मुक्तानंद यांनी सांगीतले आहेत की, परमे” वराचा साक्षात्कार, 








एकमात्र श्रीगुरूमुक्व संमव अहे. श्रीगुरू हे ज्ञानाने प्रका त॒ परब्रम्हाचीच 





परपरा आहे अ“ 7 गुरूची महाकृपा प्राप्त करूनच घेतली पाहिजे. सिध्दांची कृपा 








प्राप्त होताच साधना घेवू लागते. नाडया मनुश्यदेह केवन्छ एक मासपिड दिसत 





असला तरी वस्तुतः तो तसा नाही हे भारीर सात कोटी वीस लाख नाडयांच्या 





समुचयाची एक उत्तम रचना आहे. सात कोटी वीस लाख नाडया मनुश्य देहामध्ये 





आहेत व त्यामध्ये भांमर नाडया मुख्य व दहा नाडया श्रेश्ट व दहामध्ये तिन 








नाडया अतिमुख्य व तिन मधुन मध्यनाडी जिचे नाव सुशुम्ना आहे ती सर्वात 





अधिक महत्त्वपूर्ण सांमगीतलेली अहे. तसेच नाडयांवे वर्णन अनेक ग्रंथामध्ये आलेले 





आहेत. जसे हदप्रदिपिका, घेरंड संहिता, ? व संहिता या ग्रंथामध्ये नाडयाचे 
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वर्णन असून भाण्डिल्योपनिवत्‌, ध्यानविन्दूउपनिशत्‌ यामध्ये सुध्दा नाडयांचे वर्णन 
केलेले आहेत, 





स्वामी मुक्तानंद यांनी फंवप्राणाचे वर्णन केलेले आहेत. भारीरात प्राण 





मुख्य आहे. प्राण भारीराला सुव्यवस्थित बनाविण्यासादी, भारीराचे सारे व्यापार 





नीतीनियमपूर्वक चालविण्यासादी प्राण, अपान, समान, ध्यान आणि उदान या 








पंचरूपात परिणत होतो.एकच प्राण एकच भाक्ती असूनही विविध कार्ये संपन्न 








करण्यासादी तो पिंडब्रहमांडाला या पाच रूपानी पूर्णं व्यापून राहतो. आपल्या 








क्रियाच्याद्वारे जीवन धारण करणे हे या पंचप्राण्यांचे कार्य आहे. परमे वराच्या 





या अनंत भाक्ती आहेत. त्यांच्यात प्राणमुख्य आहे. 








स्वामी मुक्तानंद सांगतात की, परमात्म्याची ही भाक्ती अनंत प्रकारचे 
कार्य करीत असते ती कधी कधी आपल्या ए" वर्यमल, उल्लासमय आणि 
आनंदमय स्फुरणासहीत गुरूभक्तिनिश्ठ साधकामध्ये अद्भूत रूपामध्ये स्फुरित 








होते. तेव्हा साधक नाचतो, गातो, रडतो, कधी ओरडतो तर कधी अंगप्रत्यंगाय 





क्रिया करता बेडकाप्रमाणे उडया मारणे चकृप्रमाणे फिरणे, गोलगोल फिरणे, 








जमिनीवर गडबडा लोष्ट्‌ लागणे आपणच आपल्या तोँडावर चापटया मारून घेणे, 





मान वेगाने फिरून वेगवेगव््या प्रकारची आसने, मुद्रा ही कप पावणे, घामाघूम 








होणे, जालंधर, उड्डीयान आणि मुलबंध यांच्या क्रिया होणे, डोग््यांच्या बाहुल्या 








वरच्या बाजुला चढणे, वेगवेगन्छया प्रकारे आवाज काठणे, सिंहगर्जना तसेच इतर 








प” [वि आवाज काढणे, मंत्राचे किवा प्रणवाचे जोराजोरात उच्चारण करणे इत्यादी 
क्रिया साधक स्वतः ध्यानामध्ये करू लागतो. 








वेगवेगल्या प्रकारचे प्राणायामही आपसूकच होवू लागतात. भस्त्रिका, 





भ्रामरी, ? तली, भीतकारी, उज्जायी वगैरे अनेक प्राणायाम साधक स्वतःच 





आपोआप करू लागतो. केवल कभक, सहज कभक आपोआप होवू लागतात. 
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जसे-जसे ध्यान वाढत जाते तसे-तसे हे कुभकही दीर्घ होबू लागतात. कधी 





एखादा साधा आजार उद्‌भवतो. परंतू लवकर बरा होतो. भारीरात जो रोग 





लपलेला असतो. तो प्रकट होवून निघून जातो. मात्र या सान्या क्रिया आणि 





कार्य, सर्वज्ञा ज्ञान” 7लिनी गुरूकृपेनेच संभवतात. 





अ“ 7 प्रकारे स्वामी मुक्तानंद यांच्या आध्यात्मिक जीवन प्रवासातील 








वर्णन व त्यांनी स्वतः अनुभव केलेल्या योगीक क्रिया यांचे वर्णन कंलेले असून 








स्वामी मुक्तानंद याचि योगाभ्यासातील योगदानाचे अध्ययन महत्वाचे आहे. 
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योगीराज मनोहर हरकरे यांचे योगशास्त्रातील योगदान 


सौ. पूजा वासूदेव देशपांडे 





महापुरूषांच्या याच शंखलेतील विसाव्या शतकातील महापुरूष म्हणजे 
ब्रह्मलीन परमपुज्य योगी मनोहर अर्थात परमपुज्य योगीराज मनोहर हरकरे ब्रहमलीन 
परमपुज्य योगी मनोहरांचा एकूनच जीवनक्रम पाहिल्यावर ते महषी, वेद व्यास, आदय 
शंकराचार्य आणि ज्ञानेश्वर या ज्ञानियांच्या परंपरेतील अंतीम ज्ञानी महापुरूष होते 
याचा प्रत्यक्ष प्रत्यय येतो असे दत्ता हरकरे योगी मनोहर हरकरे यांच्या सुपुत्राचे म्हणणे 
आहे. 

प्रस्तुत संशोधनाचे उदिष्ट म्हणजे योगीराज मनोहर हरकरे यांनी योगशास्त्रात 
काय योगदान केले आहे यावर प्रकाश टाकणे त्याचबरोबर त्यांनी अनुभवलेली 
कुंडलीनी जागृती यावर प्रकाश टाकणे त्यांनी करवून घेतलेले आसन, प्राणायाम, 
योगनिद्रा, ध्यान षट्चक्रभेदन यांचे अध्ययन करणे आणि योगीराज यांनी अनुभव 
केलेला मृत्युचा (शवासनाचा) पहिला दिव्य अनुभव यावर प्रकाश पडावा हे प्रस्तुत 
संशोधनाचे उद्दिष्टे आहे, 

योगीराज मनोहर हरकरे यांच्या योगशास्त्र या विषयावर पुरेसे संशोधन ्ाले 
नसल्यामुके आणि त्यांच्या या ज्ञानाचा योगसाधनेचा आणखी प्रसार व्हावा व 
जनसामान्यांपर्यत पोहचावा हे महत्वाचे आहे. त्यांनी स्वतः अनुभवलेल्या योगसाधना 
या लोकांपर्यत पोहचणे या सर्व गोष्टीवर प्रकाश पडावा हे या संशोधनाचे महत्व 
आहे. पूर्वीच्या साहित्याचा आढावा यामध्ये डा. दत्ता हरकरे हे योगराज मनोहर हरकरे 
यांचे सुपुत्र यांनी त्यांच्या शास्त्रीय संगीतामध्ये गाण योग यामध्ये पी.एचडी. केलेली 


आहे. (मोरिस कोलेज नागपूर १९९५ साली). प्रस्तुत संशोधनामध्ये योगीराज मनोहर 
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हरकरे यांच्या योगशास्त्रातील योगदानावर प्रकाश पडेल. त्याचबरोबर त्यांनी 
अनुभवलेली कुंडलिनी जागृती त्यांनी सांगितलेले आसन, प्राणायाम, ध्यान 
षट्चक्रभेदन यांचे अध्ययन होईल. सोबत त्यांनी स्वतः अनुभवलेला मृत्युचा 


(शवासनाचा) पहिला दिव्य अनुभव यावर प्रकाश पडेल. 


योगीराज यानी सांगितलेले आसान, प्राणायाम, योगनिद्रा, ध्यान षट्चक्रभेदन 
शवासन, कुंडलिनी जागृती व त्यांचे योगदान ही प्रस्तूत संशोधनाची व्याप्ती आहे. 
तसेच त्यांनी लिहीलेले साहित्य, विदेश दोरा निर्माण केलेल्या संस्था त्यांनी 
सांगितल्यापैकी जन्मापूर्वी मृत्युनंतर यांचे विश्लेषण रामायन रहस्य, महाभारत, 
उपनिषद, पंचकन्या भगवतगीता हे प्रस्तुत संशोधनाची मर्यादा आहे. प्रस्तुत संशोधनात 


गुणात्मक पध्दतीचा वापर करण्यात येईल हे संशोधन वर्णनात्मक प्रकारात येईल. 


योगी मनोहर हरकरे यांचे पूर्ण नाव योगीराज मनोहर हरकरे असे होते. 
त्यांचा जन्म पौष महिण्यात २२ डिसंबर १९१४ रोजी दुपारी १२.०० वाजता ्ाला. 
त्यांच्या आईचे नाव राधाबाई तसेच वडिलांचे नाव श्रीकृष्ण असे होते. योगी मनोहर 
हे त्यांच्या आई-वडिलांचे आठवे अपत्य होते. ते राधाबाईच्या गर्भात असतांना त्यांच्या 
आईला दिव्य स्वप्नानुभूती होत असे. राधाबाई आठव्या गर्भारपणी अतिशय तेजस्वी 
दिसत होत्या. 

सहा वर्षाच्या वयात त्यांना ध्यानाचा अनुभव आला होता. त्यानंतर बाव्ठ 
(म्हणजेच योगी मनोहर यांना बालपणी सगे बाठ्छ ग्हणायचे) अगदी शांत याला 


होता. त्यांचे वागने अतिशय शांत गंभीर आले होते. 
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ध्यान लावण्याच्या प्रसंगानंतर त्यांना अनाहत नादाचा अनुभव इ्ञाला होता 
त्यांना वेगवेगठे आवाज एक्‌ येत होते. वेनूचा नाद, स्वर्गीय मृदंगासारखा नाद, मेघांचा 
गडगडाट, समुद्रातील लाटांचा तर कुणीतरी सुंदर गायन करत आहे. अशाप्रकारच्या 
आवाज एकू येत होता. 

वाठ आता मोठा ञ्चाला. त्यांची भेट संघाचे संस्थापक डो. हेडगेवारांशी 
ली ते संघाचे कट्टर कार्यकतं होते. त्यांनतर बाठ्छ यांनी देखील संघात प्रवेश केला 
त्यानंतर ते मनोहरराव स्याल त्यांना सगे मनोहरराव असे संबोधू लागले. ते देखील 
संघाचे कटर कार्यकतं होते. त्यांचे दोन आदर्श पुरूष होते ते म्हणजे गोवलकर 
गुरूजी व महात्मा गांधी गोव्छवव्कर गुरूजीना भेटल्यावर गोव्छवलकर गुरूजीना 
योगी मनोहर यांचा स्वभाव पटू लागला व त्यांना मनोहरांना वेचछेवेव्टी मार्गदर्शन केले. 
त्यानंतर १९५० साली उपगडच्या मुलीशी योगी मनोहर यांचा विवाह याला. 

योगी मनोहर यांनी १९५२ साली वैनगंगा विदयालयाची स्थापना केली. 
त्याच्या वैनगंगा विदयालयाचा संपूर्ण व्यवहार सर्व कारभार अतिशय स्वच्छ होता. 
काही दिवसातच त्या शारेला शासन मान्यता मिकाली. 

काही दिवसांनी त्यांनी वैनगंगा किनारी कडक तपसेला सुरवात केली ते 
आपली साधना आटपून द्याल्यावर घरातली कामे आटपून शाकेला जात असे. योगी 
मनोहरांना योगसाधनेतील एका अतिशय उच्च अवस्थेला अनुभव दयाला. त्यांना 
कालपुरूष व महाशून्य अवस्थेची प्रचिती आली. १९६७ च्या नंतरचा हा कालावधी 
होता. योगी मनोहर एक उत्तम पटीचे गायक देखील होते. त्यांना सर्वच राग अवगत 
होते. ते साक्षात गाणयोगी होते व या गायनातूनच त्यांना समाधी अवस्था साध्य द्याली 
होती. 
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त्यांनी लिहिलेले साहित्य - 

# रामायण (वाल्मिको आशय) * गीता (व्यास आशय) * जन्म मृत्यु 
रहस्य # संगीत ते समाधी + सुलभ योगसाधना #* साधना व दिव्यानुभती *# 
कुंडलिनी »# विश्वदर्श योगेश्वर गोपालकृष्ण *# ज्ञानदेव म्हणे * वैदिक सणांचे योग 


रहस्य # षोडश संस्कार *# पंचकन्या > वस्त्रहरण इत्यादी प्रकारचे 
साहित्य आहे. 

पवनीमध्ये वैनगंगा विद्यालयाची स्थापणा केल्यानंतर त्यांनी काही वर्षातच 
१६ फेन्रु. १९८० मध्ये “वेदिकविश्च मुंबई" ची स्थापना केली. विदेशात वेगवेगव्टया 
ठिकाणी त्यांचे योगसाधनेबाबत दौरे देखील इले. ्हौगर्काग (१९९५), थायलंड 
(१९९५) इंडोनेशिया (१९९६) अमेरिका (१९९७). 


योगी मनोहर यांना विश्च उन्नयन संसद दिल्ली या जागतीक संस्थेदरारे 
“महापुरूष” ही पदवी देण्यात आली तसेच “डाक्टर ओंफ सायन्स" ही पदवी सुध्दा 
प्रदान करण्यात आली. 

योगाभ्यासामध्ये काही ठराविक आसन प्रकार सांगितले आहे. त्यामध्ये त्यांनी 
पञश्चिमोत्तानासनाचे काही प्रकार सांगितले. १) पञश्चिमोत्तासन २) पूर्व 
पश्चिमोत्तानासन ३) वक्रपश्चिमोत्तानासान त्यांनतर त्यांची प्रथम अवस्था सांगितली 
ती म्हणजे महामुद्रा, गोमुखासन हे थोडया वेगल्याप्रकारे सांगितले आहे. गुडघ्यावर 
गुडघा हात मागच्या बाजूला बंद केलेले ब जो गुडघा वर आहे त्या गुडघ्यावर डोकं 
लावायचे याप्रकारे त्यानंतर पद्मासन, योगमुद्रा, व्मुष्टि, पद्मासन, मुष्टि पद्मासन, 


बाण पद्मासन, स्वस्तिकपद्मासन, पृष्ट पद्मासन, वक्रपद्मासन, उत्थित पद्मासन, 
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अर्ध्यमासेद्रासन वज्रासन, सुप्त वज्रासन, वज्रमुष्टी वज्रासन, बाणवच्रासन, स्वस्तिक 
वच्ासन, योगमुद्रा, मुष्टी वज्ासन, वक्र वज्रासन, दृष्ट वज्रासन, प्रष्ठ वीरासन, 
नोकासन, भुजंगासन, शालभासन, धनुरासन, पवनमुक्तासन, सर्वागासन, मत्स्यासन, 
इ. आवश्यक आसने योगी मनोहरांनी सांगितली आहे व सर्वात शेवटी शवासन 
सांगितले आहे. या सर्व आसनाचे फायदे व दक्षता विधी देखील उत्तम प्रकारे सांगितली 


आहे. 


प्राणायामामध्ये दिर्घश्चसन, उज्जायी भ्रामरी, कर्णं भ्रामरी, भस्त्रिका, 
कपालभाति, जिव्हा शीतली, दंत शीतली, षण्मुखी, लोम अनुलोम याप्रकारे प्राणायाम 
सांगितले आहे. या सर्वं प्राणायामध्ये फायदे व दक्षता सांगितलेले आहे. ओंकार 
षट्चक्रभेदन (ध्यान प्रक्रिया) सांगितल्या आहे. यामध्ये सहाचक्र सांगून सातव्या 
चक्राकार ध्यान कद्रित करून स्थिर राहायला सांगितले. सहाचक्र-मुलाधार, नाभी, 
हदय, कंठ, तालु, भरुमध्ये शेवटचे म्हणजे सहस्त्रार याप्रमाणे एकेकावर ध्यान लावायला 
सांगितले. 


योगनिद्रा म्हणजे अवयव ध्यान असे सांगितले. योग्याची निद्रा म्हणजे 
योगनिद्रा अशी व्याख्या केली. पायाच्या अंगटयापासून ते सहस्त्रार पर्यत प्रत्येक 
अवयवावर ध्यान कंद्रीतं करणे व त्याला अवयवाला शिथिल करणे याप्रमाणे 
सोगितले योगनिद्रेचे लाभ यामध्ये सांगितलेले आहे. पित्तं मधुमेह, रक्तदाब 
(उच्चकमी) हदयविकार, मुत्रविकार, मानसिक व शारीरिक दुर्बलता इ. वर लाभ 


मिरतात, 


त्यांचे या विषयात (योगशास्त्रात) खूप मोलाचे योगदान आहे. संपूर्णं जगाला 
वेदिक बनविणे हा त्यांचा ध्येय होता. भारतामध्ये अनेक ठिकाणी त्यांचे योगशिबीरे 
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चालत असे. इतकेच नव्हे तर भारताच्या बाहेर देखील त्यांनी याचा प्रचार- प्रसार 
केला. प्रत्यक्ष त्याठिकाणी जाऊन रहौगर्कोगमध्ये (१९९५) ला मोठे भव्य योगशिबीर 
घेतले त्यानंतर थायर्लड (१९९५), इंडानेशिया याठिकाणी देखील त्यांचे योगशिबीर व 
व्याख्याने आली. त्यांच्या एक साधकाने जैसमेर याठिकाणी भव्य योग शिबीराचे 
आयोजन केले. त्यानंतर “योगी मनोहर मिशन" या संस्थेची देखील त्या साधकाने 
स्थापना केली. त्यांची प्रकृती बिघडत चालली होती. तरी देखील त्याचे कार्य सुरूच 
होते. 


एके दिवशी साधना करतांना त्यांना कुंडलिनी जागृतीचा पहिला दिव्य अनुभव 
आला. यामध्ये त्यांना साधना करतांना शरीराचा दाह होऊ लागला. जीव घाबरू 
लागला. सारखे मन्टमठ, उल्टीसारखे वाटर लागले. हब्युहन्ट्‌ हा सर्व त्रास वाढतच 
गेला. वैदयांना दाखविले, डक्टरांना दाखवले, पण त्यांना देखील हे समजेनासे ्ाले. 
हा त्रास कशामुटे होत आहे हे त्यांच्या पत्नीला समजेनासे द्याले. त्यांना वृतवेकल्य 
चालू केले. एक दिवस हा त्रास थोडा कमी माला त्यानंतर काही दिवस गेल्यावर 
योगी मनोहर यांच्या लक्षात आले कौ हा सर्व अनुभव म्हणजे कुंडलिनी शक्तीच्या व 
जागृतीचा दाहक जटिल अनुभव होता. नंतर सर्व शांत ्ाले. योगी मनोहर हे खूप 
सुंदर तेजस्वी दिसत होते त्यांची कांती तेजःपुंज दिसू लागली होती. 


कुंडलिनी जागृतीनंतर योग्यास अनेक प्रकारच्या शक्ति व सिध्दि प्राप्त 


होतात. त्यांना अनेक दिव्य अनुभूती येऊ लागल्या होत्या. 


पटना याठिकाणी ते मठात काही दिवस राहिले तेव्हा त्यांना मृत्युचा 
(शवासनाचा) पहिला दिव्य अनुभव आला. एकदा सकाठ्चे काम आटोपल्यावर 


चोथ-यावर डो मिटून पडले होते. पडल्या-पडल्या त्यांच्या मनात जन्म-मृत्यु 
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विषयीचा विचार सुरू होता. त्यांना डोे लागल्यासारखे वाटले. अचानक एक दिव्य 
गुढ चमत्कारिक अनुभव त्यांना आला. पडल्या- पडल्या त्यांना एकदम असे दिसले 
की खाली त्यांचे शरीर ञ्मोपलेले आहे आणि ते शरीराच्या वर तरंगत आहे आणि 
आपलेच शरीर पाहात आहेत. क्षणभर त्यांना क्लं नाही. थोडया वेव्टात मात्र लक्षात 
आले कौ, ते शरीराच्या बाहेर निघालेले आहेत. त्याचा जीवाला शरीराच्या बाहेर 
निघून त्यांचेच शव पाहता आहे. मृत्यु | साक्षात मृत्यु ! जिवंतपणी मृत्युचा दिव्य 
अनुभव त्यांना आला या सगव््या घटनेनंतर त्यांना वेगवेगव्या सिष्ि प्राप्त ्ाल्या 
होत्या त्यांना सोबतच शवासनाद्रारे स्वतःचा सुक्ष्म देह बाहेर कादून अंतराव्ात भ्रमण 
करण्याची विदया अवगत होती. याच विदयेमुटे त्यांनी चंद्र व मंगव्टाचे सर्वच ज्ञान 
(माहिती) प्राष्क्ष आले होते. 


निष्कर्षं : 


प्रस्तुत लघुशोध प्रवंधाचा निष्कर्ष असा निघतो की, योगीराज मनोहर हरकरे 
यांनी आपल्या जीवनामध्ये योगशास्त्राला अत्यंत महत्वाचे स्थान दिलेले आहे. त्यांनी 
वेगवेगव्छया साहित्यांची निमीती केली. भारतातच नव्हे तर विदेशात देखील योग या 
विषयाबदल व्याख्याने केली. त्याचप्रमाणे त्यांनी अनुभवलेला प्रत्यक्ष कुंडलिनी 
जागृतीचा तसेच मृत्युचा शवासनाचा अनुभव यावर अध्ययन ञ्याले आणि त्यांचे 


योगशास्त्रात खूप मोलाचे योगदान होते. 
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संदर्भ ग्रंथ सुची 
अ.क्र. ग्रंथाचे नाव लेखक ॥ अ | 
१) योगी मनोहर डो. दत्ता हरकरे | योगी मनोहर 
जीवनचरित्र प्रकाशन 
२) | सुलभ योगसाधना योगी मनोहर वेदिक प्रकाशन 
हरकरे 
३) | साधना एवं दिव्य योगी मनोहर वेदिक विश्च 
अनुभूति हरकरे प्रकाशन 
४) | संगीत ते समाधि योगी मनोहर वेदिक विश्च 
हरकरे प्रकाशन 
५) | कुंडलिनी योगी मनोहर वेदिक विश्च 
हरकरे प्रकाशन 
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पं. श्रीराम शर्मा आचार्य रचित योग साहित्य का अध्ययन 


रेखा ठाकर 





प्रस्तावना 

योगविद्या भारतवर्ष की प्राचीनतम विद्या है! योग तत्वतः बहत 
सुक्ष्म विज्ञानपर आधारित एक आध्यात्मिक विषय है! जौ मन एवं 
शारीरके बीच सामजस्य प्रस्थापित करने पर ध्यान देता है! यह स्वास्थ 
जीवनयापन की एक कला है विज्ञान है) 

योगकेवब्दारादही सृष्टि के गूढतम रहस्यों की जानकारी प्राप्त 
हो सकती है! योग साधनाके व्दारा मनुष्य अपने अंदर जौ अनंत 
राक्तिया सिध्दिया तथा विभूतियों को प्राप्त कर सकता है! इसके व्दारा 
अपनी उन्नती कर समाज तथा राष्ट्का कल्याण करणे मे सहास्यता 
कर सकता है! इसकी वजह से मनुष्य शारीरिक, मानसीक, आध्यात्मिक 
स्वास्थ को प्राप्त कर सकता है! इन सभी को प्राप्त करते हुये अपनी 
साधनाके व्दारा जो मनूष्यका अंतीम लक्ष्य है मोक्ष उसे प्राप्त कर 
सकता है] 

योग शब्द संस्कृत भाषामेसे आया हे! यह संस्कृत के युज" धातु 
से बना है जिसका अर्थं है जोडणा, मिलाना, अर्थात किसी कार्य मे 
स्वयंम को लगाना, युज ओर योक इस दो शाब्द से मीलकर योग यह 
राब्द तयार दहूञा है! योक याने एकाग्रचित्त, मनकी एकाग्रता, विचार 
करणा) 

युज समाधी पाणीनिगण पाठ मे लीन युज धातु है! इसका अर्थ 


है समाधि! समाधीका प्रकृति प्रत्यय अर्थ है! सम्यक स्थापना समाधिकी 
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सिधि के लीये जुडना! समाधि की प्राप्तिके लिएजौो भी साधनये शास्त्र 
मे बताई गयी है! उन साधनाओको अपने जीवन मे अपनाना ही योग 
का पहला अर्थ है मन को शांत, एकाग्र करना। 

युजिर योगे- रूधादिगणीय इसका अर्थ है जुडना, जोडना,मिलना, 
मेल करना! योग का अर्थ है संयोग करना अर्थात इस दुःख रूप संसार 
से वियोग तथा ईद्वर से संयोग नाम ही योग है! व्यासभाष्यमे योग 
को समाधी कहा गया है ! आत्माको परमात्मामे जोडना, जड को चेतन 
से जोडना, इहलोकको परलोकसे जोडना मानव को देवतासे जोडना 
इस प्रकारसे योग का अर्थं सभी आचार्योनि आत्मदर््यन तथा 
ब्रम्हा-साक्षातकारपूर्वक स्वरूपवास्थितो एवं मोक्ष की प्राप्ति ही किया है) 
महर्षि पतंजलि के अनुसार-" चित्त की वृत्तियोँं का सर्वथा अभाव ही 
योग है। इस प्रकारसे योग के बारे मे बतायाडहै! सभीमे योग को 
मोक्ष समाधि प्राप्तिका साधन बताया है योग सभी साधनाओंमे सर्वश्रेष्ठ 
साधना पध्दति है! जो शारीरिक, मानसीक, आध्यात्मिक स्वास्थ प्रदान 
करते ह्ये मोक्ष प्रदान करता है! 

जीवनको पवीत्र तथा संयमी बनाने के लीये तथा निरोगी रहने 
के लीये सात्विक भावना अपने अंदर लाने के लिये तथा मरन के 
चकसे बचने के लिए दिव्य विभूतियो तथा सिष्दियोंकी प्राप्तिके लीये 
योग एक मात्र साधन है! मोक्ष प्राप्त करने तथा जन्म मरनके बन्धनसे 
मुक्त होने के लिए तथा अलोकिक शक्तिको प्राप्त करने के लिए योग 
एक मात्र साधन है! 

पं. श्रीराम शर्मा आचार्य इनके अनुसार जीवन जीनेकी कलाही 


योग है! भारत यह देश संत महापुरूष विध्दवानोकी भूमी है! समाज मे 
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विविध च्चत्र मे अनेक समस्या निर्माण होती है! उस समय यहं संत 
महापुरूष मनुष्य को जाग्रत करने के लीये प्रयत्न करते अये है! 

श्रीराम शर्मा भारत के एक युगदृष्टा मनीषी थे! जिन्होने अखिल 
विष्व गायत्री परिवार की स्थापना की! उन्होने आधुनिक व प्राचीन 
विज्ञान व धर्म का समन्वय करके आध्यात्मिक नव चेतना को जगाने 
का कार्य किया ताकि वर्तमान समय की चुनौतीयोंका सामना किया जा 
सके। 

१९ वी छएाताब्दी मे समाज मे बहतसी समस्या निर्माण हो गयी 
धी उस समय समस्या निवारण के लिये बहत प्रयत्न किया था! उन्होने 
योग के माध्यम से समाज के व्यक्तियोको जाग्रत करणे का कार्य किया 
था ओर उसकी वजह से समाज मे परिर्वन दिखाई दिया! 

मानव ओर समाज विकासके कार्यक्षेत्र मे कही तोभी कम पडरहा 
है ओर समाज को जागत करने के लिए विशिष्ठ माध्यम की गरज 
गीरती है! बढती हयी स्पर्धा पाश्चात्य संस्कृती को अपनाना, जिंदगी मे 
भाग दौड ओधोगीकरण वैज्ञानिक विकास इसकी वजह से बहतसी 
समस्या का निर्माण हो रह है उस समस्या के निर्मुलन के लीये योग 
अति आवश्यक है इस लधुरोधप्रलंध व्दारा उन्होने बतायी हयी विडोष 
योगीक कियाये आसन, प्राणायाम, तथा गायत्री साधने इनका सविस्तर 
ज्ञान प्राप्त ह्ुञआा है] 

योग विधा के विस्तरत ज्ञान का अध्ययन करके योग साधना 
व्दारा (स्वास्थ) आरोग्य प्राप्त कर दीर्चसू जीवन प्राप्त होता है यह 
बताना चाहते है! श्रीराम शर्माजी व्दारा बताये गये योगाभ्यास का सही 


ज्ञान जनमानसतक पदूवेगा 
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उनके जो योग साहित्य है तथा उनमे जौ योगीक कियाय बतायी है 
उनकायोगमे जौ योगदान दीया है उसका इस लघुशौोध प्रबंध व्दारा 
प्रकारा दालनेका प्रयास कीया गया है)! 

इस च्रेत्र मे अभ्यास करके कार्य करते समय अलग अलग जगह 
यह ध्यान मे आया की आज के इस आधुनिक जीवन मे मनुष्य प्रगती 
तथा नये शोध कर रहा है ! उसकी वजह से उसके जीवनमे बहतसे 
परिवर्तन आ रहे है! इस वजह से जीवन दौलीमे परीवर्तन आरहा है 
तथा वह काफी व्यस्त तथा तणावग्रस्त होते जा रहा है इसलीये इस 
भागदौडभरी जींदमीमे सोपे उपायके रूपमे योग कीस तरहस्रे उपयोगी 
हो सकता है एेसा विचार मेरे मन मे आया इसलीये इस लघुरोध के 
अरन्तगत कोर एेसा विषय का चयन करना चाहिए की जीसके कारण 
जारीरिक, मानसीक तथा आध्यात्मिक योगकियाओंकी जानकारी प्राप्त 
हो सके तथा प्राचीन ग्रंथ, साहित्य इनका अध्ययन कर इसकी जानकारी 
जनमानस तक पूवा सके इसका विषय है ' पं.श्रीराम शर्मा आचार्य 
रचित योग साहित्य का अध्ययन '। 
समस्या सूत्रन- श्रीराम शर्मा आचार्य रचित योग साहित्यका अध्ययन"! 

श्रीराम शर्माजीके बहुतसे साहित्य है उनमेसे कु योग 
स्ित्यका अध्ययन किया है! इसमेसे कु गंश्रोका सही तरहसे अध्ययन 
दूजा तथा शोधकार्यको नयी दिशा मिली तथा प्रकाश्ीत साहित्य समाजके 
सामने अयं ओर जो अप्रका्ीत साहित्य है उसमे नये शोधकर्ता 
अनुसंधान का कार्य कर सकेगे। 

पूर्व॑ साहित्यका अवलोकन शोधकर्ताको दिपस्तंभके जैसा 


मार्गदर्खन करता है! शोधकर्ताको अनुसंधान करते समय 
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दिशानिर्देश)मदत मीलवी है! पूर्वकीये हुये शोध नये संशोधन की जननी 
हो सकती है! इसकी वजहसे शोधकर्ताको पहले कीस विषयमे शोध हुआ 
हे यह पता चलता है! कोणते शोध अभीदहोने के बाकी है ओर कोणसे 
संशोधन की आवश्यकता है)! 

श्रीराम छर्मा इनसे संब॑धीत बहूतसारे विषयोंपर अनुसंधान हुआ 
हे! इनके जीवनचरित्र तथा कुक साहित्य, वाडःमय पर सं रोधन हुआ 
हे! 
१) १०-११-२०१७- सिंग पूनम 
श्रीराम शर्मा आचार्यके साहित्य मे युग चेतना 
२) २००३- पुष्या डो. आर नगरत्ना- स्वामी विवेकानन्द अनुसंधान 
संस्थान बेगलोर- उन्होने अपने एक अध्ययन मे योग के तीन विभिन्न 
भाग का सामान्य बच्चो पर वाचीक स्म॒ति का तुलनात्मक अध्ययन 
कीया जीसका परिणामदहैकीयोगके व्दारा उनकी स्मृती मे वृध्दि पाई 
गई है 
३) प्रकारो की सामाजीक बौध्दिकता पर यौगीक 
अंतःश्रेप८इन्ट रवेन के प्रभाव का अध्यन "- पी.एच.डी शोध प्रबंध 
रोध छात्र - ऋषि पाप्डय- देवसंस्कृती विश्वविद्यालय शांतीकूज 
हरिव्दार (उत्तराखन्ड) अनुसंधान का उददेश यह है की आचार्यजी के 
जो योग साहित्य के ग्रंथ है उन्हे एकत्रित कर उनका अध्ययन करके 
उन्होंने जो विशेष प्रकारकी योग प्रकियाये बतायी है उन्हे प्रकाशीत 
कीया गया तथा उन्होने जौ कियाये बतायी है वो समाजके सामने आने 
मे मदत हर्द यह इस लयुोध प्रबंधका उददेश है! इस अनुसंधान की 
आवश्यकता ओर महत्व यह है की आचार्यजीके बहुतसारे साहित्य, 
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वाडःमय हे उनके कुछ साहित्यपर, गायत्री मंत्र, इन पर पी.एच.डी 
हयी है! लेकीन उनके योग साहित्य मे जो विद्टोष योगप्रकियाये बताई 
है उनपर शोधकार्यं हज णेसा दिखाई नही दीया इसलीये इस विषय 
पर शोधकार्यं करने का निङ्चय कीया गया! इसका अध्ययन करनेसे 
नयी जानकारी प्राप्त हुई तथा इसकी वजह से लोगोँको नया ज्ञान प्राप्त 
होगा! योग साहित्य तथा योग कार्य की जानकारी एक प्रबंध क व्दारा 
देना बहत मूककील है! इनके बहत सारे साहित्य है उसमेसे कु ही 
साहित्यमेकी विोषयोग प्रकियाओं का अध्ययन कीया गया तथा गायत्री 
साधना के बारे मे जानकारी दी गयी है! साधना पध्दतियोंका ज्ञान 
ओर विज्ञान" "व्यक्तिविकास हेतु उच्चस्तरी साधने, गायत्री 
महाविज्ञान ' इन पूस्तकोंका (साहित्य) अध्ययन कीया गया है! इस 
प्रकारसे इस लधुशोध प्रबंध मे समावेश कीया गया है। आचार्यजीके 
साहित्यका अध्ययन कीया गया है! तथा इनके साहित्यमे जौ विशेष 
योगपक्रियाये बताई है उनका ज्ञान प्राप्त हूआदहै।! इस लघुशोध 
प्रबंध के लीये गुणात्मक पध्दतीका उपयोग कीया गया है विविध योग 
प्रकियाओंका अभ्यास विष्लेषन तथा वर्णनात्मक विश्लेषन अनूसंधानका 
जौ प्रकार है उनके अनुसार कीया गया है संशोधन का अलग पक्ष-इस 
लघुरोध प्रवद्य का कार्य करने के लीये विविध संदर्भ ग्रंथकी जानकारी 
प्राप्तकी उसी तरह विविध संशोधकोकी समस्याका अवलोकन कीया 
परंतु श्रीराम शर्मा आचार्य रचित योग साहित्यके अध्ययन" पर शोध 
नही होने से उनकी जौ विशेष योगप्रकियाये है उनपर जानकारी प्राप्त 
कर जनजन तक नवयुवाओ तक पहूचाना यही शोधकर्ताका मूख्य 


उद्देढा है) 
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प्रथम प्रकरण मे गायत्री परीवारकी स्थापना करने वाले आचार्य के 
चरित्र का परिचय देकर उन्होने जौ ३००० हजार छोटी बड़ी पुस्तके 
रचि है! उसमेसे कुक योग के साहित्यका अध्ययन कीया तथा उन्होने 
स्थापीत की हई संस्थानोका जीसने योग मे कार्य कीया उसकी जानकारी 
प्राप्त हयी है! वे एक युगपुरूष थे उन्होने विज्ञान ओर आध्यात्म को 
एकत्रीकरण कर शोध करके नए धर्म वैज्ञानिक धर्म के मूलभूत 
आधारपर उन्होने विराट साहित्य लीखा है! उन्हे निष्कर्षोनि प्रभावित 
किया की ध्यान-साधना, मंत्र चिकित्सा, यज्ञोपेथी, एक विज्ञान संम्मत 
विद्या है! स्वस्थ शरीर, स्वच्छ मन, सभ्यसमाज की स्थापना यह उनका 
उददेर है! उन्होने अपना जीवन समाजकी भलाई के लीये समर्पित 
कीया वे एक समाज सुधारक, साधना पुरूष, वे एक सफल पत्रकार, 
साहित्यकार, लेखक स्वतंत्रसेनानी, योगी, मनोवैज्ञानिक थे! उन्होने 
अपने कार्यो से आधुनिक तथा प्राचीन भारत का समन्वय किया है! इस 


प्रकारसे आर्चायजीके बारेमे जाननेका प्रयत्न किया गया है! 


दुसरे प्रकरण मे-उन्हके योग साहित्यके अर्तगत संशोधित की 
हसी योग प्रकियाओंका अध्ययन किया है आसन ओर प्राणायाम है! इसमे 
आध्यात्मिक विव्याके अनर्तगत साधनाओंका ज्ञान ओर विज्ञान दो पक्षो 
मे विभाजीत किया है! विज्ञान पक्ष कु रारीरिक-मानसीक कियाकृत्योके 
व्दारा भावनात्मक आश्रय लेकर योग साधनाये आसन, प्राणायाम अति 
सरल बनाकर प्रस्तत कीया है आसनोंका दो प्रयोजन है एक व्यायाम 
दुसरा आध्यात्मिक है! आध्यात्मिक महत्व ध्यान तथा साधना मे बताया 
डे! चित्तव्रत्तीनिरोध की शुरूवात यही से होती है! इससे शरीरमे 


शारीरिक, मारसीक स्थिरता, समाधीके लीये साधना महत्वपूर्नं है! शरीर 
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मे जो दोष है व्ह सम अवस्थामे आते है! मानसीक शक्तियोंका 


असाधारण रूपसे विकास होता है। 


आचार्यजीने कुक ही योगीक आसनोको महत्व दीया है बाकीयोँको 
अपने योग्यतानूसार करने को कहा है! उन्होने पदमासन,शवासन, 
सूर्यनमस्कार तथा कुछ सं शोधीत की हयी विशिष्ठ कियाओंकी श्युंखलाये 
अलग अलग प्रकारके आसनौकी विधी बताई है! शरीर मे जहा वीजातीय 
द्रव्य एकत्र हो उस स्थितीके अनुसार शरीरमे अंदरूनी माली के 
लीये € स्थानोपर १२ प्रकारके विशिष्ठ आसनयोग निर्द्यारीत कीये है 
उारीरके प्रत्येक अंग के लीये रे-रे योगासने दै! इरीररचना, 


दिन चर्या,स्वास्थनूसार चूनाव करना है 


प्रज्ञायोग व्यायाम १६ कमोकी श्रुखला है! सामान्य प्रकियामे 
आसनोँको वैज्ञानिक तरीकेसे कीया जाये तथा सहज कम मे आसनौ मे 
मुद्राये ओर शरीर के जोड ओर मास्पेशियोँको संतुलीत हलचल दे 
सकनेवाली करियाओंका संयोग कीया जाता है! इसमे शरीर के सभी 
अंगोका व्यायाम हो जाता है! तथा इसके अभ्याससे विवेककी जागती 
होती है! इसमे आसन उपञसनो, मूद्राओ, एवासप्र्वासका कम तथा 


शारीर संचालन की लोमविलोम करियाओंका सूंदर समन्वय है! 


प्राणायाम- आचार्यजीने मुख्यरूपसे चार प्राणायाम संशोधीत कर उसे 
जन जन के लीये सुलभ बनाया है! प्राणाकर्षण प्राणायाम, लोमविलोम 


प्राणायाम, सूर्यभेदन प्राणायाम, नाडीशोधन प्राणायाम, यह है! 


उनके अनुसार प्राणायाम व्दारा प्राणऊर्जा जितनी मीलती है 


उसके अलावा कूच ओर योग्यता प्राप्त करणादहै तो उसे संकल्प बल 
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से ब्रम्हाण्ड चेतनामे से प्राप्तऊर्जा को प्रयत्पूर्वक खीचकर एरीरमे 
पदहूचाना पडता हे! इसमे सभी प्रकारके व्यक्तियों के लीये उपयोगी 


प्राणकर्षन प्राणायाम बताया है) 


आचार्यजीने बताया है “ अखील ब्रम्हाण्डासे व्याप्त प्राण तत्वको 
आकर्षित कर धारन करके अपने व्यक्तित्वको अधिका अधिक उन्नत 
एवं परिष्कृत बनाये जानेकी साधना पध्दतियोंको प्राणआकर्षण प्राणायम 
कहते है" '। इसमे संकल्प शक्ति की दढता, आकर्षणकी भावना व्दारा 
प्राणशक्तिको धारण करना है! (घ्राण इरीरमे प्रवेश होते हूये दिखाई 
देने लगता है!) 


छारीरिक तथा मानसीक लाभ प्राप्त कर आत्मकल्यानके 
उच्चसोपानकी तहतक पोहचे, मन जोधन, रोग्ामन, तथा उारीरमे जो 
प्राण है ब्रम्हाण्डके प्राणोँसे जीतनेसे साधकोका सामर्थं बढाने मे विष्ोष 


महत्व पूर्णं है! इस प्रकारसे जानकारी प्राप्त हूर है! 
गायत्री साधना 


गायत्री-गय- प्राण, त्रा - तारणेवाली (उत्थान) प्राणोँकी र्ना 
करनेवाली, प्राणोसे जो वास्तवीकताका ज्ञान होता है वह गायत्री हे, 
परमात्माकी इच्छाराक्ति, गायत्री है जीसके कारण पूरी सुष्टीचल रही 
हे ! इसे वेदमाता, आदिष्टाक्ति, विश्वमाता आदि नामोसे पूकारते हे! 


गायत्री मंत्र- यह सदबुधिका मंत्र है! यह मनुष्यके मस्तिष्कके अंदर 
सदबृध्दि के रूपमे प्रगट होती है! गायत्री मंत्र के २४ अक्षर अत्यंत 


महत्वपूर्ण हे 
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शि्षाओके प्रतीक है। ऋचा, वेद, उपनिषद सभीका सार २४ अक्षर 
मे है! इस मंत्रसे सही गलतका ज्ञान प्राप्त होता है! इसके जागरणसे 
मनुष्यका सम्बन्ध ईश्वरीय शक्तिसे जूड जाता है! इसके उच्चारनसे 
शारीरम छीपे शक्तिकैद्र अपने आप जागृत हो जात है! ग्र॑थीया जागत 
होती है तथा चुम्बकीय शक्तया निर्माण होती है! यह चुंम्बकत्व मन 
को टयुनकर समग्र जाकर शारीरिक, मानसीक, आध्यात्मिक प्रगती 
करता दै! ओर वह मार्ग है साधना, श्रध्दा, विङ्वास यह साधक के मन 
को मस्तिष्क को, विचारोंको, सन्मार्ग की ओर ले जाती है! 


गायत्री से विविध दुःखोका निवारण - 
१)अज्ञान (नासम्मी) २) अशक्ति (दुर्बल) ३) अभाव (दरिद्रता) 


गायत्री साधना -अपना लक्ष्य पूरा करनेके लीये हमे जौ चेतनात्मक 
पुरूषार्थं करना पडता हे वह साधना है! योग साधनामे शारीरिक तथा 
मानसीक करिया कृत्य अपनाने पडते है! इसका उददेशा आत्म चेतनाको 
परमात्म चेतना से जोडने वाली मन स्थिती उत्पन्न करना 
हे (आसन, प्राणायाम, बन्ध, मुद्रा षटकरिया) यह शारीरिक श्रम मे है 
इसका उददेश स्वस्थता, समर्थता, पवित्रता उत्पन्न करना है) इसमे 
भाव संस्थानमे उभार आना चाहिए आसन, प्राणायाम शरीर श्ुध्दी 
करते है! प्राणायाम व्दारा प्राणपर नियंत्रण, धारनाके व्दारा मनपर 
नियंत्रण, एकाग्रशक्ति विकसीत की जाती है! ध्यान व्दारा बुधि स्थिर 
होती है! मानसीक उपासना- जप,ध्यान,नाद, एकाग्रता, स्वाध्याय, 
सत्संग, गायत्री साधना व्दारा आत्मापर डाले गये मल समाप्त हो जाते 


हे तथा अनेक सिध्दीया प्राप्त होती गायत्री मंत्रके साथ उपासना, 
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साधना, आराधना तीनो होनी चाषिए उसके साथ श्रध्दा ओर विवास 


होना चाहिए । 
उपासना- पास बैठना, आराधना- समाजसेवा 


साधना- अपने आप को साधना- मनूष्य अपने मन, बुध्दि, प्राण ओर 
इद्रियोको जब अपने नि्यंत्रन मे कर लेता है ओर अनुशासित हो जाता 
डे! उसे दिव्य इशक्तिया प्राप्त होती गायत्री साधनाओमे उच्चस्तरीय 
साधने बताई है! सोऽ्हम साधना, खेचरी मूद्रात्राटक, नादयोग 


साधना, उच्चस्तरीय साधधनये अत्याधीक ओर श्रीधर लाभ देती हे! 
१)सोऽ्हम साधना करनेसे समाधीकी अवस्था प्राप्त होती हे 


२)खेचीरी मूद्रा- इस मूद्रासे शारीरिक, मानसीक आध्यात्मिक लाभ प्राप्त 
होते है! मुख्य नाडीययोके अवरूध्द मार्ग खुलते है ! त्राटक-~ मन एकाग्र 
तथा काबूमे आता है तथा अज्ञात वस्तूका पता लगाने सकने की राक््ति 
प्राप्त होती है! नादयोग से- गुप्त मानसीक शाक्तिया विकसीत होती है, 


एकाग्रता आती है) 


ॐ ध्वनि आत्मकल्याणकारी है! इन साधनाओसे आत्मबल प्राप्त होता 
हे! मानसीक कष्टमे फायदा होता है! इस प्रकारसे प्रकाश डाला गया 
है! चतुर्थ प्रकरनमे आचार्य व्दारा बताये गयी योमीक कियायोका 
उपयोजन रोगी, गर्भवती महिला, तथा यूवाओंके व्यक्तित्व विकासके 
लीये बताई गयी है! आचार्यजीने मनोकायी रोगोका शमन करने के 
लिये प्राणायाम योग की ६ कीयाये बतायी है! गर्भवती महिलाओंँके लिये- 


महत्वपूर्ण योगीककिया तथा प्राणायाम का गभविस्थामे उपयोग करनेसे 
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गर्भस्तं शिशूके शारीरिक, मानसीक विकास ठीक तरह से कीया जा 
सकता हे! उसके ल्ियि ध्यान के साथ उज्जायी प्राणायाम, नाडीशोधन 


प्राणायाम, गायत्रीमंत्र जाप करते हुये करने को बोला हे 


युवाओ मे व्यक्तित्व विकास हेतू- वज्रासन, 
प्राणाकर्षणकिया,नमनमुद्रा “असत रसानूभूति अमत वर्षा" यह 
ध्यानव्दारा चित्त तंत्र को निसंत्रितकर विकृतीयोंको दूर किया जाता है! 
इस प्रकारसे शारीरिक तथा मानसीक, तथा बौध्िक योग कीयाओ के 
व्दारा व्याधीया दूर की जा सकती है इसकी शोधकर्ताको जानकारी 
प्राप्त हूयी है ! इस प्रकारसे आसन, प्राणायाम से योगीक कीयाओ के 
अभ्यास से कीस तरह से प्रभाव गीरता है यह हमे इस संशोधन के 
सारांश व्दारा पता चलता है ओर शोधकर्ता ने इस लघुोध प्रवद्य 


व्दारा लकारामान कीया ह 
निष्कर्ष 


प्रस्त॒त संशोधन के व्दारा णेसा निष्कर्ष सामने आया है की 
आचार्यजी के साहित्यमे बताई हुई योगीक कियाये आसन,प्राणायाम का 
प्रभाव व्यक्तिके शारीर तथा मनपर गीरता है! मानसीक शक्तियोँका 
असाधारण रूपसे विकास होता है! अच्छे आरोग्य व्दारा मनूष्य अपने 
कर्मो को सम्पादन कर स्वस्थ छरीर व्दारा ईश्वरकी आराधनामे प्रवृत्त 
होता है! व्दंद सहन करनेकी ताकद आती है! इन कियाओंव्दारा 
वैज्ञानीक प्रभाव शारीर पर गीरते है! इनके व्दारा चित्तकी वृत्तीओके 
निरोध की शुरूवात हो जाती दहै! शारीरमे जो प्राण है उसे ब्रम्हाण्ड के 


प्राणो से जोडकर सामर्ध्य बढाने मे विोष परिणाम कारक है! सभी 
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साधन व्यक्तिको परिकृष्ट उसके अन्दर के महामानव को जगाकर 
सिष्दियोंको प्राप्त कर अनेका अनेक विष्ोषताओंँको सम्पन्न हो कर 
आनंदकी चरम सत्ताका साक्षात्कार कर लेता है! गायत्री मंत्र यह 
सदबृध्दिका मंत्र है जौ साधक कै मनको, अनंतदुःख मस्तिष्कके 
विचारोंको सन्मार्गकी ओर प्रेरित करता है! आचार्यजीने भगवान प्राप्तीके 
सभी मार्ग हमारे समक्ष खोलकर रख दिये है! उन्होने विभिन्न प्रकारकी 
साधना, गायत्री मंत्र बताकर सभी को अपने जीवनमे उतार ने को 
कहा है यही निष्कर्षं उनके जीवन दर््खनसे मीलता है! इसप्रकासे विशेष 
योगीक कियाओं व्दारा स्वस्थ शरीर प्राप्त कर योगसाधना तथा 
अध्यात्मम जूडना तथा शारीरिक, मानसीक, आध्यात्मिक तथा सामजीक 
स्वास्थ प्राप्त होकर समाजकी उन्नती होगी! ज्ञान प्राप्त होगा ! यही 


इस लघुशोध प्रबंध व्दारा प्रकाशमान कीया गया है 
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श्री चक्रधर स्वामी यांचा छिव्टाचस्रि" या प्रंथाच्या आधारे योगाचा 
सांगितलेका आचार व ग्र॑थाचे विश्केषणात्मक अध्ययन 


वंदना महादेवराव वल्लछपकर 





योग हा युज' या संस्कृत धातू पासून बनेला आहे. योग हे एक परिपूर्ण शास्र 
आहे. योग हे मानवी जीवनाच्या संर्वागीण विकासाचे शास्र आहे. आसन, प्राणायामादि क्रियांचा 
अभ्यास शारिरीक पातव्टीवर केला जातो. धारणा ध्यानादि प्रक्रियांचा अभ्यास मानसिक 
पातव्वीवर केल्या जातो. आसन' हे योगाचे सर्वात लोकप्रिय अंग आहे. आसनातून आपला 
सर्वागीण विकास साधायचा असेक तर, आसनाचा अभ्यास हा मुख्यतः शारिरीक पातव्टीवरच 


केल्या जातो आणि त्याचे परिणामही शारिीक पातव्दीवरच अनुभवयाला येतात. 


पंतजटी महर्षी यांनी आसनांची व्याख्या, अवस्था व परिणाम सांगितठेटे आहे व 
स्वामी स्वात्माराम यांनी हठयोगात अनेक आसनांच्या कृतीच वर्णने आहे ते या कृतीनुसारच 


आसने केली जातात, 


योगासंनाचा अभ्यास हा शरिर, बुध्टी व मन या तिनही पातव्ीवर करावयाचा असतो. 
शारिरीक पातव्ठी सोबतच आपल्या बुषध्टीनेही ती आसने समजवून घेतली पाहिजे. आणि त्याला 
ज्ञानाची व शारिरीक कृतीची जोड दिली पाहिजे. महर्षी पंतजली यांनी शस्थिरमसुखमासनम्‌' 
या तिन शब्दातून आणि हटठयोगात सांगितठेल्या करयति तद्‌ आसनम्‌ स्थेयम्‌ आरोग्कव 
अ्गेल्यषकम्‌” या र्लोकार्थातून ध्वनित होणारा अर्थ बुध्दीच्या पातव्टीवर आत्मसात केला व 
आसनांच्या कृतीला त्याची जोड दिटी, तरच आपण योगासने करू शकतो. या गोष्टी करीता 
पुटे मनाचीही जोड असायला हवी. म्हणजेच यावरून असे म्हणता येईल की, बुष्दीटा 
समजलेल्या ज्ञानाच्या प्रकारात करावयाची शारिरीक कृती मनाने सुध्दा केटी पाहिजे. याच 


वेव्टी आपले शरिरे अवयंवासोबत पूर्णपणे एकरूप व्दायला पाहिजे हेच खरे योगासन आहे. 


महर्षी पंतजटी यांनी सांगितटेल्या यमापासून समाधीपर्यतचा अष्टांग म्हणजेच आठ 


अंगाचा समावेश या आसनाच्या साधनेत केला गेटा तर हा अभ्यास केवव्छ योगासनाचा न 
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होता ती योगाची साधना होईल आणि त्यातूनच व्यक्तिच्या मनाचा, बुध्दिचा व॒ शरिराचा 


सर्वागिण विकास होईल प्रस्तृत टघुशोधप्रब॑धासादी श्री चक्रधर स्वामी यांचा छिव्यचसिः 


या ग्र॑थाच्या आधारे योगाचा सांगितलेला आचार व ग्र॑थाचे विश्केषणात्मक अध्ययन” हा विषय 


मी निवडकेला आहे माड्या या प्रस्तूत प्रवंधाचा उदेश 


^ 
^ 


हा संत साहित्याचा अभ्यास करणे तसेच 

श्री चक्रधर स्वामी यांच्या चरीत्र व साहित्यावर प्रकाश टाकणे हा होता, 

श्री चक्रधर स्वामी यांनी सांगितठेले तत्वज्ञान तसेच त्यांनी सागितठेला योगाचा आचार, 
विचार यांच्यावर प्रकाश टाकणे हा होता. 

श्री चक्रधर स्वामी यांची ग्रथसंपदा बर्चि मोटी आहे. त्यांच्या ग्र॑थसंपदेला सातीग्रंथ' 
असे प्हणतात. श्री चक्रधर स्वामी यांनी छिहिटेल्या संस्कृतच्या विविध दृष्टांतावर तसेच 
किहिटेल्या छिव्छचस्रि' या ग्रंथावर बव्यांच तज्ञ मंडव्टीनी पि.एच.डी केठेटी आहे. 
परंतु स्वामीजीनी जो योगाचा आचार सौगितटेटा आहे त्यावर अजूनही संशोधन ाटेठे 
मला आठवले नाही. ग्हणुनच त्याचा योगाचा आचार कटण्यासाठी हा विषय 
संशोधनासादी घेण्याची मला आवश्यक्ता वाटली. 

या संशोधनामध्ये गुणात्मक पध्टतीचा वापर करण्यात आला. तसेच प्रस्तूत प्रबंधामध्ये 
विविध पक्रियांचा अभ्यास हा विश्टेषणात्मक, वर्णनात्मक व तुरुणात्मक पध्टतीने केला 
गेला. 

या संशोधनाकरीता प्राथमिक व व्दितीयक या दोन्ही पध्टतीचा वापर करण्यात आला. 
प्राथमिक स्त्रोतामध्ये मुलाखत व टेलीफोन व्दारे विस्तृत माहिती घेवून ती गोव् केटी. 
तसेच प्राथमिक स्त्रोतामध्ये विविध तज्ञ मंडन्टीसोबत टेटीफोनव्दारे संपर्क करून माहिती 
संकलित केली. 
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ॐ व्दितीयक स््रोतामध्ये त्या-त्या विषयाचे तज्ञ, साहित्यीक यांचे ग्रंथ, मासिके, वर्तमानपपत्र 
इत्यादी विविध वाचनालयाची मदत घेवून विविध साहित्याचे वाचन करून प्रस्तूत प्रबंध 
तयार करण्यात आला. 

> याप्रस्तृत टघुशोध प्रबधांची योजना प्रकरणाशी संबधित आहे. प्रस्तृत प्रबधामध्ये प्रमुख 


पांच प्रकरणाची रचना करण्यात आट आहे. 


श्री चक्रधर स्वामी हे एक बहूआयामी व्यक्तिमत्व होते, त्यांच्या चसत्रवर 
प्रकाश टाकणारे किव्डचस्ि' या ग्र॑धामध्ये त्याचे चपरि त्यांनी सांगितठेठे तत्वज्ञान आणि 
परस्तृत ग्र॑थाचा विष्टेषणात्मक अभ्यास तसेच स्वामीजीनी सांगितठेल्या योगाचा आचार प्रस्तृत 


प्रबधात मांडण्यात आटेला आहे. 


> तत्वज्ञानाच्या क्षेत्रात तत्वज्ञ म्हणून भारत भर जी नावि एेकायला मिव्छातात, त्यात सर्वज्ञ 
श्री चक्रधर स्वामीचे तत्वज्ञान हे जगातील ईतर तत्वचिंतकाच्या चितंनाने सरस आहे. 
त्यांचे तत्वान हे मुद्टस्वरूपात जगासमोर यावे म्हणून प्रा. श्री. पुरूषोत्तमजी नागपूरे यांनी 
स्वतः तयार केठेल्या ब्रम्हविद्या' सुत्रर्थ प्रकाश यामध्ये मांडण्यात आके आहे. स्वामीच्या 


तत्वज्ञानात व्दैतवादाप्रमाणे एकेश्वर' वाद आटा आहे. 


चस्ति व साहित्य 


श्री चक्रधर स्वामी हे बाराव्या शतकातील एक महान तत्वज्ञानी, समाजसुधारक आणि 
महानुभाव पंथाचे संस्थापक होते छिव्छचखि' या मराठीतीठ पहिल्या चच्िग्र॑थाचे ते नायक 
होते. श्री चक्रधर स्वामी हे पंचकृष्णातला पांचवा अवतार म्हणून ओकखला जातो श्री चक्रधरांचे 
कर्तृत्ववान व्यक्तिमत्व हे चारही अवतारपेशषा भ्रष्ठ आहे श्री चक्रधर स्वामी हे महाराष्ट्रातील 


पहिके ज्ञानी व समाजसुधारक म्हणून ओक्खले जात होते. 
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लिव्ठाचखि" या ग्र॑थाच्या एकाक भागात श्री चक्रधर स्वामी यांच्या प्रारभिक 
जीवनासंबधीची माहिती आणि तयंचे कर्तृत्वपूर्णं असे व्यक्तिमत्व आपल्याला वाचावयास 
मिक्छते. 

बाराव्या शतकाच्या पूर्वाधामध्ये गुजरातमधील भडोच येथे शके १९४२ विक्रम संवत्त 
भाद्रपद महिन्याच शुक्पक्षाच्या रविवारी चक्रधर स्वामी यांचा जन्म टा. त्यांच्या वडिलांचे 
नांव विशालदेव होते आणि त्यांच्या आर्हचे नांव म्हार््सा होते. विशालदेव हे भंडोचचा राजा 
मल्लदेव यांचे प्रधान होते. श्री चक्रधर स्वामी यांचे जन्म नांव हरपालदेव असे होते हरपालदेव 
यांचा विवाह कमव्टाईसा नावाच्या एका कन्येवरोबर याला. परंतु त्यांचे मन काही संसारात 
रमे नाही. आजारी लोकांची सेवा करणे हे त्यांनी जणू छंदच जोपासला होता तो त्यांचा 
नित्यकर्म याला होता त्यामुके त्यांना स्वतःला तव्येतीकडे लक्ष द्यायला वेव्छ मिक्त नसे तंची 
प्रकृती खालावली व त्यांना मृत्युला देखि सामोरे जावे लागले. परंतु काहि क्षणानंतर ते 
जिवित असल्याचे लक्षात आके. महानुभाव पंथीयाच्या श्रष्देनुसार त्यावे्ी श्रीकृष्णाने त्याच्या 
ररिरात प्रवेश केला व त्यांनी अवतार धारण केला. शके. १९१४२ विक्रम संवत्सर भद्रपद 
महिन्याच्या शुक्ठ पक्षाच्या रविवार अवतार धारणाची घटना घडी. पंचावतरातीठ श्री चांगदेव 
राऊक यांचा आत्म्यांनी त्यांच्या शरिरात प्रवेश केला. दिवसा मागून दिवस जात होते. श्री 
चक्रधर स्वामी यांची भटकंती सुरू होती कऋष्दिपूर येथेच त्यांची भेट श्री गोविंदप्रभू यांच्या 
सोबत दाली व त्यांनीच त्यांचे हरावेव यांचे जन्मनांव बदलून श्री चक्रधर स्वामी असे 
ठेवले अश्याप्रकारे ऋष्टिपूरपासून सुरू इ्याठेली स्वामजीची भटकंती पैठण या ठिकाणी येऊन 
समाप्त ्याटी त्यांनतर त्यांनी समाजसुधारणेचे कार्य अखंडपणे चालू ठेवले त्यांच्या साहित्याचा 
विचार करता असे लक्षात येते कि, तात्विक व विवेचनपर असे साहित्य या सप्रदायानी निर्माण 
केठे त्यांना सातीग्र॑ध' असे म्हणतात, 
१) लीव्गचसि-म्हादंभट १२७८, २) श्री गोविंदप्रभू चसि-रिष्दपूर लिला ८रिष्दपूर चखि 
म्हाईभट, १२८८, ३) दृष्टोतपाठ-केशिराजबास १२८०, ४) 


सिष्दांतसुत्रपाठ-केशिराजवास, ५) पूजावसार-बाईदबास, १२९८, 
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६) स्मृतिस्थव्ट- संकलन १३१२, ७) वृध्दाचार- 
यावरिल सर्व साहित्यामध्ये श्री चक्रधर स्वामी यांचे चस्ति व त्यांनी समाजाला दिलेली 
शिकवणूक हाच विषय प्रामुख्याने येतो, अश्याप्रकारे पहिल्या प्रकरणामध्ये श्री चक्रधर स्वामी 


यांचे चस्ि व त्यांच्या महत्त्वाच ग्र॑धाचे विवेचन करण्यात आलेले आहे. 
महानुभाव पंथाची स्थापना 
महानुभाव पंथ हा एक महत्त्वपूर्ण असा भक्तिसंप्रदाय आहे. बाराव्या शतकातील 
महाराष्ट्राच्या वाड्‌ःमयीन व धार्मिक इतिहासात या संप्रदायाचे लक्षणीय असे योगदान आहे. 
श्ह्यन अूृभकोस्तेजा कल कावस्य सः मह्यदुभाक” मोठया तेजाने युक्त असलेल्या 
लोकांचा मार्गं तो महानुभाव पंथ होय. श्री चक्रधर स्वामी बाराव्या शतकामध्ये महानुभाव पंथाची 
स्थापना केली त्यांनी असे सांगितले कि व्दैतवादी तत्त्वज्ञान सांगणारा जीव, देवता, जगत्‌ 
यांच्या पेक्षा स्वतत्र असा परमेश्वरच साधकाला मोक्ष देऊ शकतो त्यांचे म्हणणे असे आहे 
कि, मानवी जीवाचा उष्दार करण्यासाठी परमेश्वरच अवतार घेत असतो महानुभाव संप्रदायाची 
परमेश्वराचे पांच अवतार आहे ते म्हणजे १) श्रीकृष्ण चक्रवर्ती, २) श्री दत्तात्रय प्रभू, ३) 
श्री चांगदेव राक, ४) श्री गोविंदप्रभू (गुंडम रारुक्छ), ५) श्री चक्रधर स्वामी यांनाच महानुभाव 
पंथामध्ये पंचकृष्ण म्हटले जाते. 
तत्त्वज्ञान व ग्रंथाचे विश्लेषण 


तिसव्या प्रकरणामध्ये श्री स्वामी यांनी सांगितलेटे तत्त्वज्ञान आणि "टीव्ठाचस्ि" हा 
ग्रंथ म्हणजे महानुभाव धर्म पंथाच्या तत्त्वज्ञानाची आणि आचारसुत्रौची जन्मभूमीच होय. पंडीत 
म्हाइभट सरोक्कर हे या टीव्टाचखि' या ग्र॑थाचे कर्ता आहे. टीव्ठाचरि्र हा मराठी भाषेतील 
पहिला गद्यग्र॑ध आणि चस ग्रंथ आहे. सर्वं महानुभाव पंथीयांच्या साहित्याचे बीज या ग्रंथात 
आपल्याला पाहायला मिक्छते या ग्र॑थाची रचना इ स. १२७८ मध्ये करण्यात आली लीव्छचसख्ि 
या ग्रंथाचे पूर्वाधि, उत्तरार्ध व एकांक असे तीन विभाग आहेत या ग्र॑थाच्या एकाक भागात ७४ 


पर्वर्थात ३५८ तर उत्तरार्धत ४८८ अशी साधारणपणे ९५० लीव्टांचा हा ग्रंथ आहे. या 
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ग्रथांमध्ये श्री चक्रधर स्वामी यांच्या जीवनाचा आटठेखच रेखाटला आहे. या ग्र॑थात त्यावेव्छचा 
समाज, त्यांच्या चालिरीती, त्यांचे व्रतवैकल्पे, त्यांचे सणवार, खाणेपिणे, नाचगाणे, इ. अतिशय 
उत्कृष्ठपणे विवेचन करण्यात आटेठे आहे. भाषेच्या दृष्टिकोनातून इतिहास, साहित्य, तत्वज्ञान 
या सर्वच दृष्टिनी जर आपण या ग्र॑धाचा विचार केला तर या ग्र॑थाचे महत्व आपल्याला 
जाणवते. लीव्यचस्तरि हा ग्रंथ समाजदर्शनाचे एक प्रभावी साधन आहे. 

श्री चक्रधर स्वामी यांनी शंकराचार्य, रामानुजाचार्य यांच्या तत्त्वज्ञानाला वेगक्े ठेवून 
ज्ञान व भक्ति यांचा समन्वय करून आपल्या व्दैती तत्त्वज्ञानाचा प्रसार केला तसेच देवता 
पूजेचा त्या निषेध केला. श्री चक्रधर स्वामी यांनी १२ व १३ व्या शतकात आपल्या तत्त्वज्ञानाची 
वैशिष्टये सुत्ररूपाने द्ृष्टान्तपाठ' या ग्र॑थात सांगितलेली आहे. हा पंथ भक्तिमार्ग होता त्यामूटटे 
भकितिमार्गचि काही नियम ते पालित असत ते म्हणजे शरणागती, प्रसादसेवा, मूर्तिध्यान व 
मर्तिजञान आणि नामस्मरण हे होय. 

श्री चक्रधर स्वामी यानी भारतीय तत्त्वज्ञानात मोलाची भर घातटी आहे, त्यांचे 
सुत्रपाठ, सातिग्र॑थ, आद्यानग्र॑थ, साधनाग्र॑थ, ठीकाग्रथ इ. महानुभाव पंथीयानी जातिनिरपेक्षता 
आणि अहिंसा तत्त्वाचा पूरस्कार केला तत्त्वज्ञानाच्या क्षेत्रात तत्त्वज्ञ म्हणून जी नावे घेतली 
जातात त्यामध्ये श्री चक्रधर स्वामीचे नांव घेतठे जाते स्वामींच्या तत्त्वज्ञानाचा तुलनात्मक 
अभ्यास 'महानुभावांचे तत्त्वज्ञान" या ग्र॑ंथात डँ. वि. भी. कोठते यांच्या तत्त्वज्ञानात पाहायला 
मिक्छते. 


योगाचा आचार धर्म 


आचरे तत्त्काचा शर्या हे त्यांचे उपदेशाचे सत्र हाते. श्री चक्रधर स्वामी यांचा कटाक्ष 
होता कि साधकाचा आचार आणि वैराग्य हे विवेकपूर्णं आणि वैचारिक गोष्टीवर आधारलेले 
असावे त्यांनी एक आचार संहिता आपल्या शिष्यगणांना शिवविली होती त्यासाठी त्यांनी एक 
मार्ग सांगितला होता त्यावर एक प्रवचन कटे व त्या प्रवचनाचे सुत्र होते. “किकार विकल्प 
शून्यः स्वभावमपरे: तिराल्की- देकतास्मरणे जन्मक्षेपः तयाति पएरयेश्वरू पनरपि सक देती ' 
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या वरि सुत्रात स्वामीजीनी साधकाचा पूर्णं आचार सांगितला आहे या सुत्रााच श्री चक्रधर 
स्वामी असतिपरी' असे म्हणतात. या सुत्राचा अर्थच असा आहे कि, साधकाने विकार सोडावा. 
साधकाने आपल्या बलवत्तरं भोगेच्छांचा इद्रियांच्या अनुषंगाने सर्वतोपरी त्याग करावा. 

ज्ञान, भक्ति, वैराग्य अशी स्वामीजीनी साधनत्रयी सांगितलेली आहे. 

श्री चक्रधर स्वामी यांना चौदा विद्या अवगत होत्या त्या म्हणजे १) वयस्तंभिनी 
विद्या, २) हठयोगाची विद्या, ३) आनंदपर्वणी, ४) चतुरंगी विद्या, ५) प्रल्ादाची विद्या, ६) 
वशीकरण विद्या, ७) अन्तर्यज्ञ साधन, ८) आदि महादेवाने साधन, ९) किमया, १०) 
संजीवन विद्या, १९) वज्रोव्टी, १२) दिव्योव्यी, १३) सिष्टोव्ी, १४) आमरो्टी श्री चक्रधर 
स्वामी नेहमीच सांगत असत कि, आपल्या षडसिपूवर तावा ठेवा म्हणजेच काम, क्रोध, लोभ, 
मोह, मत्सर यांना आपल्या जवव्छ फिरकू द्यायचे नाही. म्दणुन स्वामीजी म्हणतात “विकार 
विकल्प, शुन्य' व्हा तोच साधक होऊ शकतो. 
उपसंहार 

स्वामी जसे होते तसेच अगदी हुबेहुब आपल्या या चच ग्र॑थाच्या आधारे आपल्याला 
पहायला मिव्यवेत हि म्हाइईंभटाची तव्छमठ होती ती या प्रस्तुत प्रब॑धातून आपल्याला पहायला 
मिव्छटी लीव्ाचरि्र वाचतांना आपणास अनेकविधं वाड्‌ ःमयीन रूपांचा आस्वाद घेता येतो. 
श्री चक्रधर स्वामी यांनी महानुभावाचे तत्तवज्ञान समाजासमोर आणले त्यांचे तत्त्वज्ञान चार 
पदार्थ नित्य व स्वतंत्र मानतात १) जीव २) देवता ३) प्रपंच ४) परमेश्वर स्वामीजीनी त्यांच्या 
तत्त्वज्ञानात जीव अनेक, अनंत असून ते अनादी व नित्य आहेत जीवाचे स्वरूप त्यांनी 
वेगवेगले उदा. देऊन सांगण्याचा प्रयत्न केला. प्रस्तुत प्रवंधामध्ये महानुभाव आचारसंहिता जी 
सांगितटी त्याप्रमाणे कोणताही धर्मं हा आचार प्रधान असतो आचारप्रभवो धर्मः" असे धमचि 
लक्षण सांगितटे आचाराचे महत्वाचे सूत्र स्वामीजीनी सांगितले त्यांचे मूलगामी विचार पटवून 
देऊन ते समाजासंमोर कष्याप्रकारे आणला हे या प्रस्तृत प्रव॑धातून पहायला मिक्छते. 
स्वामीजीच्या मते स्वतःच्या वर्तणुकीमध्ये आचार, विचार, आहार व विहार हा सुध्दा योग्यरितीने 


पाट्टणे म्हणजेच योग होय. 
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निष्कर्ष 


प्रस्तुत लघुशोध प्रवधाचा निष्कर्ष असा निघतो कि, प्रस्तुत प्रबंधाव्दारे टीव्ठाचस््रि या 
ग्र॑थाच्या आधारे म्हादंभट यांनी स्वामिजींच्या चखिरवर ज ठेखन केठे त्यावर प्रकाश पडला. 

तसेच स्वामीजीचे तत्त्वज्ञान विषयक विचार समाजासमोर येण्यास मदत इ्याली. श्री 
चक्रधर स्वामी यांनी जो योगाचा आचार सांगितला तसेच त्यांचे मुलगामी विचार यावर देखिल 
प्रस्तुत परव॑धात प्रकाश पडला. स्वामीनिष्ठा' हेच महानुभाव पंथाच्या यशाचे रहस्य आहे हे 
संशोधकाला जाणता आले. 

प्रस्तुत या लघुशोधप्रवंधाचा निष्कर्ष असा निघतो कि, श्री चक्रधर स्वामी यानी 
आपल्या जीवनामध्ये जो काटी महत्त्वाचा आचार आपल्या शिष्यगणांना सांगितले आणि 
स्वामीजीनी जे काही आचाराचे सूत्र सांगितठे तोच त्यांचा पूर्णयोग होय. संशोधकाने प्रस्तुत 
प्रव॑ध पूर्ण करण्यासादी जे उदेश समोर ठेवले हाते त्या उदेशांवर या रघुशोधप्रबंधाच्या आधारे 
प्रकाश पडला असे संशोधनकर्त्याला वाठते. 

% "लीव्टाचसि' या ग्र॑थाच्या आधारे म्हाइंभट यानी जे स्वामीजीचे चि रेखाटले त्यावरून 
असे लक्षात येते कि, स्वामीजीच्या तत्त्वज्ञानविषयक विचारावर या प्रस्तुत प्रब॑धाव्दारे 
प्रकाश पडला. 

‰ संतसाहित्याचा अभ्यास करणे हा संशोधकाचा उदेश होता तो या प्रबधामूढे पूर्ण याला. 

‰ स्वामीजींचे साहित्य आणि ग्र॑धाचे विश्केषण करून हा ग्रंथ मराठी वाड्‌ःमयाचा उत्कृष्ट 
नमूना कसा आहे सावर सुध्दा या प्रबंधाव्दारे प्रकाश पडला. 

योग म्हणजे केवक्छ आसन, प्राणायाम, धारणा, ध्यान, शुध्िक्रिया करणे म्हणजेच 
योग नव्हे तर या संपूर्णं विषयाचा अभ्यास करता संशोधकाच्या असे लक्षात आे कि, श्री 


चक्रधर स्वामी एक प्रकारचा योगच होय यावर सुध्दा या प्रबधात प्रकाश पाडला गेला. 
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“समेट उद्योग मे काम करने वाले मजद्रो के लिए योगाभ्यास की उपयोगिता 


अजु अग्रवाल 





९. प्रस्तावना ~: 


उद्योग क्षत्र के मजद्रं को होने वाली शारीरिकमानसिक व्याधियो के बर मे समाचार , 
द्रदर्शन खबरों केद्वारा जानकारी मिलते रहने से मन मे विचार आया कि उनकी समस्याओं पत्रो 
मजद्रो को होन के समाधान के लिये शोध करना चाहिए । सीमेट उद्योग मेँ कार्य करने वाले 
वाली बीमारियो पर योगाभ्यास की उपयोगिता संबंधी लघु शोध परबधन लिया । इमामी सीमेट 
उद्योग ग्रामकछ्तीसगद्‌ मजद्रौ से मुलाकात की तो पता चला कि ,ालोदा बाजार :जिला ,रिसदा : 
त्वचा संबंधी रो टीबी तथा अस्थमा मानसिक समस्या गंभीर है । उन्हे खासी .उनकी शारीरिकग 
हो रहे है। 

सीमेट बनाते समय उसमे अनेक हानिकारक रसायनों का उपयोग होता है । इस सीमेट 
बनाने की प्रक्रिया मे जुड़ हुए मजदृर जल्दी बीमार हो जाते है । 

मजद्रो को होने वाली व्याधियों का निराकरण योग द्वार संभव है उन्हं खोँसी, अस्थमा, 
टीनी तथा त्वचा संबंधी रोग हो रहे है । योग बिना पैसों का इलाज है जिसमे किसी प्रकार का खर्च 
नहीं है । योग से अच्छा कोई दसरा इलाज नहीं है । योग का इस आधुनिक काल मे होने वाली 


शारीरिक, मानसिक समस्याओं के कारण योग का महत्व अधिक बट्‌ गया है । 


योग शब्द संस्कृत के युज्‌ धातु से बना है ,मन ,जिसका अर्थ है जोड़ना अर्थात शरीर , 
किसी भी वस्तु से अपने को जोड़ना या किसी कार्य मे स्वयं को ,आत्मा को एक सूत्र मे जोड़ना 


लगाना। 


योग की विभिन्न परिभाषाएं दी गयी हैँ ; 
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पतंजलि योगसूत्र के प्रणेता पतंजलि मुनि ने योग की परिभाषा इस प्रकार दी है - 
"'योगधित्तवृत्तिनिरोधः “गर्‌ 
अर्थात चित्त की वृतियों का सर्वथा अभाव ही योग है । 
वेदान्त के अनुसार :जीवात्मा ओर परमात्मा का सम्पूर्ण रूप से मिलना योग है । 
भगवतगीता के अनुसार "कर्मसु कौशलम्‌ -योग ^; त १५० 
अरविंद के अनुसार ' पने आप सं जुडना योग है अ“ 
राधेय राघव के अनुसार "शिव ओर शक्ति का मिलन योग है“ : 
योग वसिष्ठ के अनुसार -संसार सागर से पार होने की युक्ति को ही योग कहते है 
योग के प्रमुख प्रकार मे राजयोग हटयोग आदि हैँ (ज्ञानयोग भक्तियोग ,कर्मयोग „ 
राजयोग को अष्टांग योग कहा जाता है । इसके आठ अंग यम प्रत्याहार ,प्राणायाम ,आसन ,नियम , 
समाधि हैँ ,ध्यान ,धारणा। यम नियम दोनों मानवीय मूल्य हैँ । यम पांच हैँ ,सत्य ,अहिंसा : 
अस्तः>य ब्रह्मचर्य ओौर अपरिग्रह „। नियम भी पांच हैस्वाध्याय ओर ईश्वर ,तप .संतोष .शौच : 
प्रणिधान। आसन की अनेक विधियो ह जिनको करने से शरीर के अलगंगो को लाभ मिलता २- 
है। प्राणायाम प्रश्वास की गति विच्छेद करना या अनुशासित करना है-श्वास  प्रत्याहारअपने आप : 
को संसारिकता इन्िय भोगो से मुक्त करना है ॥ धारणा ध्यान की तकनीक है ओर धारणा की 


उपलब्धि है ध्यान । धारणा करते हँ तो ध्यान की प्राप्ति होती है ओर उसी ध्यान में गहराई से डूब 
जाते है तो समाधि की प्राप्ति होती है। 


कर्मयोग का अर्थ हैवर्तमान मे हमरे द्रारा किये जाने वाले कर्म हमे भविष्य मे किस , 


ता हैयह हमरे कर्मो पर ही निर्भर कर प्रकार का परिणाम देगे। 
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ज्ञानयोग का अर्थहै संयम का पालन करते हुए इस मार्ग मे आगे बद्ना हैँ ,। इस मार्ग 
को ऋषि महर्षिं आदि अपनाते रहै । 


भक्ति योग हमे भक्ति मार्गं का वर्णन करते हए ओर हमे भक्ति की ओर बढ़ाते है । 


शारीरिक क्रियाओं द्वारा चित्तवृतियो का निरोध करके मुक्तिपथ पर अग्रसर होने का नाम 
हटयोग है । हकार का अर्थ सूर्य व ठकार का अर्थं चन्द्र कहा जाता है । सूर्य व चन्द्र के मिलन को 
हठयोग कहते है! 


प्राचीनकाल मे योगविद्या मोक्ष मार्ग के साधको के लिए समद्मी जाती थी जिसके लिये 
साधक को घर का त्यागकर वन मे एकांत स्थान मे निवास करना होता थापरन्तु वर्तमान कालमें , 
प्रतिस्पर्धा से ग्रस्त लोगों को योग से अनेक प्‌ .चिंता समाज मे बढते तनावरकार से लाभ प्राप्त हो 


रहा हैँ । 


आधुनिक काल मे योग का अनेक क्षेत्रों मे महत्व बद्‌ रहा ह खेलकूद स्वास्थ्य -जैसे , 


अध्यात्मिक आदि । , आर्थिक .जिकसामा ,पारिवारिक .शिक्षा 


योग के अभ्यास से कुशलताकार्य क्षमता ओर प्रतिकार शक्ति को बढाया जा सकता , 
है । योग का नियमित अभ्यास करके विभिन्न उद्योग क्षेत्र मे कार्यरत सभी मानवजन जो व्याधियों , 


लाभ प्राप्र करते है । .तनाव आदि से ग्रस्तहैँ 


२. उद्योग परिचय 


किसी विशेष क्षेत्र मे अधिक मात्रा मे सामान का उत्पादन मनुष्यों द्वारा किया जाता है , 
उसे उद्योग कहते है ।उद्योगों के कारण गुणवत्ता वाले उत्पाद सस्ते दामां मे प्रप्र होते है । 
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उद्योग के दो प्रमुख पक्ष हँ :प्रथम- भारी मात्रा मे उत्पादचलित मशीने :जिसमे स्वत , 
आदि का प्रयोग किया जाता है ।द्वितीय- कार्य का विभाजन उत्पादन जिसमे उद्योगो मे बनावट , 
प्रधन आदि कार्य अलगलोगो के समृह द्वारा किये जाते है । २- 
ओौधोगिक क्रिया कलापो को मुख्यतः चार भागो मे बांटा जा सकता है-: 
प्राथमिक क्षेत्र इसमे कच्चे माल से संबंधित क्रियाकृषि .जैसे खनन कलाप आते है 
द्वितीयक क्षेत्र ~:इसमे तेल शोधक कारखाने निर्माण से जुड़ उद्योग आते है „ 
तृतीयक क्षेत्र इसमे कानूनस्वास्थ्य एवं उत्पादों के वितरण से सम्बंधित उद्योग आते है .नैक + 
चतुर्थक क्षेत्र यह उपेक्षाकृत नवीन क्षेत्र है इसमे ज्ञान आधारित उद्योग अते है ,। जसे ~: 
डिजाईन ,अनुसंधानएवं विकास जैवरसायन आदि ,संगणक रूपरेखा 
उद्योगों के प्रकार में कृषि ,लोहा ,सार्वजानिक -खनिज .कुटीर ,उपभोक्ता सहकारी ,आधारभूत , 
उद्योग आदि है ,इस्पात। 


१ (रखनन (धातु ३ (४दस्पात लोहा (तम्बाकू्‌ ५ (६हाईवेयर (मशीनरी ७ (८वाहन (वस्र ९ ( 

(१०जलयान कंच ११ (१२ेसीमेट (फिल्म १३ (१४प्लास्टिक (कागज १५ (१६खाद्य ( 
फर्नीचर प्रमुख उद्योग है । 

उद्योग क्षेत्र मे विभिन पदों पर अधिकारी मजदूर कार्यरत रहते है .कर्मचारी „। यहाँ पर 

इमामी सीमेट उद्योगछत्तीसगढ्‌ मे कार्यरत मजद्रो की शारीरि ,बलोदा बाजार ,रिसदा ,कमानसिक , 


समस्यायो पर योग द्वारा निराकरण का अध्ययन किया गया है | 


सीमेट उद्योग कच्चे माल पर आधारित उद्योग है । इसमे चूनाजिप्सम तथा ,पत्थर , 
कोयला प्रमुख ह। सबसे पहले सीमेट को बनाने के लिये उपयोग होने वाला कच्चा माल 
कैल्शियमपएल्युमीनिय ,लोहा .सिलिर्कोन .म खदानां से निकालकर सीमेट उद्योग क्षेत्र तक लाया 
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जाता है ओर उस समय यह शुद्ध नहीं होता है । फिर इनको साफ़ करके अच्छी तरह पीसा जाता है 
ओौर एक पावडर तैयार किया जाता है । पीसने के बाद १५००० डिग्री सेल्सियस पर गर्म किया जाता 
है । कैल्शियम ओर सिलिर्कोन डाई्ओक्साइड के यौगिको के बीच रासायनिक प्रक्रिया होती है , 


तब सीमेंट बनता है। 


इमामी सीमेंट विनिर्माण संयत्र छत्तीसगढ़ की राजधानी रायपुर से लगभग ७० किलोमीटर 
द्र ग्राम रिसदा जार में स्थित हैजिला बालोदा बा । यहाँ विभिन्न प्रकार के सीमंट का निर्माण 
किया जाता है । इमामी सीमेट इमामी समूह का एक हिस्सा हैराधेश्याम .जिसकी स्थापना ड , 


मे की थी १९७दराधेश्याम गोयंका ने .अग्रवाल ओौर ड 


३. उद्योग मे कार्यरत मजद्रो की शारीरिकःमानसिक समस्याये , 


सीमेट उद्योग क्षत्र मे सीमेट बनाने मे कार्यरत मजद्रो के स्वास्थ्य पर शारीरिक ओर 
मानसिक प्रभाव पडता है । धूल के अति सूक्ष्म कण श्वास ओर भोजन के साथ शरीर मे जाते हँ, 
टीबी तथा शरीर ,अस्थमा ,जिससे त्वचा व सांस संबंधी विकार पैदा होते हैँ । जिसमे खाँसीमे गांठे 
होने लगती है । पारी मे काम करने से ही मजद्रो के शारीरिक ओौर व्यक्तिगत जीवन मे प्रतिकूल 


प्रभाव पड़ता है । स्वाभाविक नींद न होने से उनमे तनाव उत्पन्न होने लगता है | 


यह समस्याये क्यो आती है ओर श्वसन क्रिया पर इनका किस प्रकार प्रभाव पड़ता है 


इसके लिए शरीर संस्था की कार्यप्रणाली की जानकारी आवश्यक है ।- 


मानव शरीर को ९ संघटको मे विभाजित किया गया है -:१ (२अस्थि त॑त्र (मांसपेशी तंत्र 
३ (४पाचन तंत्र (रक्त संचार तंत्र ५ (विसर्जन तंत्र (ग्रंथि तंत्र ७ (८ तन्त्रिका तंत्र (प्रजनन तंत्र ९८ 
श्वसन तंत्र । अस्थि तंत्र का कार्य शरीर का संतुलन बनाये रखनाविभिनन कार्य ,फिरना-चलना , 
.पतली ,बड़ी-करने मे सहयोग देना है । मोस पेशिरयाँ आवश्यकता के अनुसार सिकुडकर छोटी 


शरीर लचीला रहता है । पाचन ,चौडी हो जाती है । इनके द्रारा हड्डियों का संचालन होता है-लम्बी 
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तंत्र भोजन द्वारा प्राप् खाद्य सामग्री को ग्रहण करके विविध जीव रासायनिकभौतिक प्रक्रिया के , 
द्वारा पचाकर उसे पोषक तत्त्व के रूप मे परिवर्तित करता है । पोषक त्त्व रक्त में प्रवेश करके शरीर 

को उर्जा प्रदान करता है । रक्त संचार तंत्र शरीर को रक्त के द्रारभ जीवनी शक्ते प्रदान करता है ओर 
दूषित तत्त्वो को बाहर निकालता है । विसर्जन तंत्र मे आहार के पचने के पश्चात कुछ दैहिक क्रियां 
होती है उससे दुषित पदार्थ बनते है ओर ये दूषित पदार्थ गुदत्वचा आदि के द्वारा शरीर ,मलाशय , 
से बाहर निकलते दँ । मानव शरीर के कुछ अंग रस उत्पन करते हैँ जिन्हें ग्रंथियां कहते हैँ । ये 
रसखावी है । इनका रस शरीर के विभिन्न अंगों मे पहुंचता है। मानव शरीर मं तंत्रिका तंत्र महत्वपूर्ण 
तंत्र है । यह मानव के समस्त ज्ञानपश्च जिसमे अग्रमस्तिष्क विज्ञान ओौर चेष्टाओं का कद्र है- 
मस्तिष्कमेरु रज्जु आदि सम्मिलित हैँ । प्रजनन ततर प्रजनन के कार्य मे अपनी ,मध्य मस्तिष्क , 


भागीदारी करता है । 


श्रसनरतंत्र जीवन का आधार हे । संस लेने ओर छोड्ने की प्रक्रिया जीवन भर चलती - 
रहती है । श्वास के द्वारा प्राणवायु शरीर के अन्दर जाती है ओर्‌ प्रश्ास के द्वारा दूषित वायु शरीर से 


बाहर निकलती है । 


वायुमंडलीय हवा को शरीर के अन्दर लेकर उसमे स्थित ओक्सीजन को अलग करना 

तथा उसका अवशोषण कएने का कार्य श्वसन :त॑त्र करता है । श्वसन तंत्र मे सहभागी प्रमुख अंग है- 
फेफड़े | ;कोष-वायु ,धसनिकायें .धसनी श्वास प्रणाल ,कंठ गला .नाक 

श्वसन कार्यप्रणाली मे अवरोध उत्पन्न होने से शवसन संबंधी अनेक बीमारियां होती हैँ - 

।भारत की ज्यादातर सीमेट कंपनियां हानिकारक रसायनो से भरा समेट बनाती हैँ । इस सीमेट के 

संपर्क मे आने वाले मजदूर को श्वसन तथा त्वचा संधी बीमार हो जाती है । धूल कण श्वास 

नलिकाओं ओर फेफड़ों मे जमने लगते है जिससे श्वास नलिकायें सिकुड्ने लगती है जर फेफड़ो मे 

सूजन आ जाती हैडस कारण सांस लेने में तकलीफ होती है ओर सांस छोड़ने मे अधिक दम , 
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लगाना पडता है । इससे खाँसी रहती है जौर बलगम अधिक बनता है । यहीसमस्यायें धीरे .दमा २- 


टीबी ञआदिकारूपले लेती है। 
४ योग की उपयोगिता 


इन सभी बीमारियों पर योग द्वारा नियंत्रण किया जाता है । वर्तमान कालम योग की 

उपयोगिता दिन प्रतिदिन बढ़ती जा रही है । योग हमारे शारीरिक अध्यात्मिक स्वास्थ्य ,मानसिक , 

के लिए लाभदायक है प्राचीन काल से ही योग ओर स्वास्थ्य एक दूसरे से संबंधित माने गए है । 
इन दोनो के बीच संबंध की व्याख्या गीता मे इस प्रकार की गई है -: 


योग एक तकनीक है जिसके अभ्यास के द्वारा स्वास्थ्य संवर्धन किया जासकताहै मौर “ 


"खों को समाप्त किया जा सकता हैःदु 


योगदर्शन के अनुसार यह एक स्थिति है जिसको प्राप्र कर लेने पर वास्तविक स्वास्थ्य 
की अनुभूति होती है । स्वास्थ्य का तात्पर्य ही है स्व मे स्थित हो जाना जो योग के संपन होने पर 
ही संभव है । हमारे देश की ऋषि परंपरा योग को आज विश्च भी अपना रहा है । जिसका परिणाम 
है कि २१ जून को अंतरराष्ट्रीय योग दिवस मनाये जाने के लिए संयुक्त राष्ट्र मे प्रधानमंत्री श्री नरेद्र 
मोदी जी द्वारा रखे गए प्रस्ताव को १६६ देशों ने सीमित समय में पारित कर दिया ओर २१ जून 


२०१५ को प्रथम अंतरषटरीय योग दिवस परी दुनिया मे बड़ उत्साह के साथ मनाया जाता है । 
धयोग द्रारा व्याधियों का निराकरण . 
सीमे उद्योग मे कार्य करने वाले मजद्र जो अधिक समय तक सीमेट के संपर्क मे रहते 


हैतनाव आदि बीमारियां घेर लेती हैँ । इन .चर्मरोग टीबी ,दमा जिसके कारण उन्हें खाँसी , 
बीमारियों पर योग अत्यंत उपयोगी है । 
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योगवर्णित शुद्धि क्रियाओं द्रारा शरीर की आन्तरिक शुद्धि की जाती हैजिसका उपयोग , 


कर अन्दर गए धुल कण आदि विषाक्त तत्व निकल जाते है । 


विभिन प्रकार के आसन जैसे .गोमुखासन ,धनुरासन .भुजंगासन ,सर्वागासन 
बद्धपदमासन आदि किये जाते ,उष्टरासन .पर्वतासनहै तो इन आसनो से वक्ष स्थल चौड़ा होता है , 


जिससे श्वसन तंत्र की कार्यक्षमता बढती है ओर फेफड़ों को लाभ मिलता है । 


श्वसन प्रकार ओर प्राणायाम के अभ्यास से नाडियां शुद्ध होती है । कार जपध्यान से , 
चित्त की एकाग्रता बढ़ती है ओर तनाव कम होता है मन शांत होता है तथा प्रतिकार शक्ति बढती 


है। 


पाठ्ययोजना क्रमबद्ध तथा प्रत्येक क्रियाओं के समय के साथ दी जा रही है । पाठ्ययोजना का समय 
६० मिनिट का है । प्रत्येक क्रिया का समय ओर्‌ क्रियाय मजदूर की शारीरिक ओर मानसिक 
स्वास्थ्य के अनुसार कम या अधिक की जा सकती है । यह सभी क्रियाये श्वसन संस्था पर योग्य 
प्रभाव डालती है । आसनो का समायोजन करते समय प्रत्येक स्थिति के आसन अर्थात्‌ दंड स्थिति , 


से रूप विपरीत शयन स्थिति तथा बैठक स्थिति के आसनो का समावेश यथायोग्य .शयन स्थिति 

















। है आवश्यक करना 
पाट्ययोजना 
(> [वि [7 
१. | प्रार्थना ३ मिनिट 
२. | पूरक हलचल ३ मिनि 
३. | सूर्य नमस्कार ३ मिनिट 
४. | शवासन २ मिनिट 
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५. | उत्तानपादासन १ मिनिट 
६. | सर्वागासन ५ मिनिट 
७. | मत्स्यासन ३ मिनिट 
८. | शवासन २ मिनिट 
९. | भुजंगासन - (क्रिया रूप)४अआवर्तन ५- २ मिनिट 
१०. | शलभासन २ मिनिट 
११. | मकरासन १ मिनिट 
१२. | नौकासन २ मिनिट 
१३. | धनुरासन २ मिनि 
१४. | मकरासन २ मिनिट 
१५. | पर्वतासन १ मिनिट 
१६. | अरद्धमत्स्येन्द्रासन ३ मिनिट 
१७. | गोमुखासन २ मिनि 
१८. | शवासन १ मिनिट 
१९. | उष्ट्रासन १ मिनिट 
२०. | शशांकासन २ मिनिट 
२१. | बद्धपद्यासन २ मिनिट 
२२. | कपालभाति (शद्धिक्रिया) १ मिनिट 
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२३. | मंद श्वसन १ मिनिट 
२४. | दीर्घं श्वसन १ मिनिट 
२५. | तीत्र श्वसन १ मिनिट 
२६. | तिष्ठ शवासन १ मिनिट 
२७. | अनुलोमप्राणायाम की पूर्व तैयारी) विलोम- २ मिनिट 
२८. | नाडी शोधन प्राणायाम २ मिनिट 
२९. | उकार साधना ३ मिनिट 
३०. | ध्यान ३ मिनिट 
कुल समय ६० मिनिट 
६ उपसंहार . 


इस प्रकार योग का नियमित अभ्यास करने पर विभिन्न बीमारियों मे लाभ मिलता है। 
यदि मानव स्वस्थ्य है तो योगाभ्यास करने से व्याधियां नहीं होगी । यदि प्रत्येक उद्योग मे सभी 
कर्मचारियों के लिए थोडे समय के लिए योगाभ्यास का समय रखा जाता है तो उनके उत्पादन में 
वृद्धि होगी । सभी कर्मचारी स्वस्थ रहेगे । इससे उनके कार्य करने की क्षमता बढ़ेगी ओर तनाव रहित 
रहने पर्‌ दुर्घटना का भी भय नहीं रहेगा । इसलिए सभी को प्रतिदिन थोडा समय स्वयं के लिए 
निकालकर योगाभ्यास अवश्य करना चाहिए । योग हमारी जीवनशैली मे परिवर्तन लाकर हमारे 


अंदर जागरुकता उत्पन्न करता है । इसलिए "करो योग रहो निरोग :। 


निष्कर्ष- इस लघुशोध प्र्बध के द्वारा न केवल सीमेट उद्योग के मजद्रो की समस्याये 


द्र होगी बल्कि पुरे समाज को श्वसन संबंधी बीमारियों पर योग की उपयोगिता का ज्ञान प्राप्त होगा , 
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विश्वास है । एसा मेराशोध के द्वारा समाज के लोग जो शारीरिकजरूर ,मानसिक रोगो से ग्रस्तहै, 
उनके लिए भी .इस जानकारी से लाभ ले सकेगे । इसके आलावा जो भी स्वस्थ रहना चाहते हैँ 
शल्यचिकित्सा तो है ही परन्तु योग भी रोगोपचार मे मददगार साबित होगा । अओग्रेजी दवाइयां 
एसी दायक हैलाभसभी को जानकारी मिलेगी । सबसे महत्वपूर्णं बात यह है कि आज सारा विश्च 
कोरोना वायरस से अत्यंत प्रभावित है तब तो वर्तमान समय मे योग का महत्व ओौर अधिक बट्‌ 
जाता हैडसलिए इस मुश्किल घड़ी मे योग का ,क्योकि योग से रोग प्रतिकार शक्ति बढती है , 
भी को करना चाअभ्यास सहिए ओौर स्वास्थ्य लाभ प्राप्न करना चाहिए । कोरोना वायरस का श्वसन 
तंत्र पर अधिक प्रतिकूल प्रभाव पड़ता है । प्राणायाम के द्वारा प्रतिकार शक्ति बढ़ाकर उसका प्रभाव 


कम कर सकते हैँ । उससे फेफड़ो की कार्यक्षमता बदेगी । 


अतग प्रतिकार कयोग का नियमित अभ्यास कर अपनी रो :षमता बढ़ाकर (शक्ति) 


स्वास्थ्य लाभ प्राप्न करना चाहिए । 


सन्दर्भ ग्रंथ सूची 





अक्र. ग्र॑ंथकानाम लेखक का नाम  # | 





स्वामी श्री द्वारिका दास | चौखम्बा विद्या भवन , 
१. | हठयोग प्रदीपिका 











शास्री वाराणसी 
विश्वेश्वर भालचंद्र . श्री जनार्दन स्वामी 
२. | शरीर विज्ञान | 
करसावदे योगाभ्यासी मंडलनागपुर्‌ , 
ध श्री जनार्दन स्वामी 
३. । योगासन ओर स्वास्थ्य | स्वपंचवटीकर ना स. । 
योगाभ्यासी मंडलनागपुर्‌ , 
४. | योग प्रवेश विश्वास मांडलिक . योगचैतन्य प्रकाशननासिक , 
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५. | योग विज्ञान संतोष सिंह श्री मंगेश प्रकाशननागपुर , 
श्री जनार्दन स्वामी 
६. | योग प्रकाश रमेश मुल्तानी । 
योगाभ्यासी मंडलनागपुर्‌ , 
शरीर विज्ञान ओर 7 कांचन प्रकाशन , 
७. ईडोमकरंद मधुकर गोरे . 
योगाभ्यास लोनावला कैवल्यधाम 
पद्मश्री डोकपिलदेव . | विश्वविद्यालय प्रकाशन , 
८. | योग ओौर आरोग्य 
द्विवेदी आचार्य वाराणसी 
अग्रवाल पन्लिकेशन्स 
९. | योग शिक्षा ओमप्रकाश गर्ण 
आगरा 
मंज॒ल पब्लिशिंग हाउस , 
१०. | सम्पूर्णं योग विद्या राजीव जैन "त्रिलोक ध 
भोपाल 
११. | योगोपचार ईडाविश्वास मांडलिक . योगचैतन्य प्रकाशननासिक , 
आसन प्राणायाम मुद्रा | स्वामी सत्यानन्द मगर 
१३.. | . र बिहार योग विद्यालय मुंगेर , 
बंध सरस्वती 
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““कोकसा खाणीमध्ये काम करणाच्या कर्मचाव्यांना येणाव्या समस्येवर 


यो गाची उपयुक्तता अभ्यासने"" 


क्‌. दिपीका सिद्धार्थं बागडे (पाटील) 





प्रस्तावना : 
आजच्या स्पर्धेच्या युगामध्ये प्रत्येकाला आपन समोर असावे असते वाटते 
व ते प्रयत्न शिलपण असतात. आपण समोर जावे आपले मुल समोर जावे असे 








प्रत्येकाला वाटते. आपन व आपली मुले समोर जावी असे वाटते त्यासाठी तो 





सतत धडपडत असतो वाडत्या महागाईमुके घरचा खर्च भागवीने मुलांवे शिक्षण 





ओषधी यासाठी त्याला दिवस रात्र प्रयत्न करावे लागते. व स्वताच्या आरोग्याकडे 





लक्ष न देता तो दिवसरात्रधडपडत असतो. या धडपडीमध्ये कारखाण्यात कार्य 





करणाव्या कर्मचाव्याच्या आरोग्यावर अतितान पडत असतो या धडपडीमध्ये 





कारयखाण्यात कार्य करणाव्या कर्मचाव्याच्या आरोग्यावर अतितान पडत असतो. 





स्वतःच्या प्रकृतीची कान्ठजी न करता सतत काम करणे यामुके शारिरिक आरोग्य 





धसन्त असते. कामाचे अतिरिक्त तास दर्गम परिस्थीतीमध्ये काम करणे, घरच्या 





खर्वाचा अतिरिक्त ओज. 








कोठसा विश्वातील सर्वात महत्त्वपूर्ण संसाधनामधील एक आहे हा 











देशातील अर्थव्यवस्थेमध्ये एक अमुलाग्रह भुमीका पार पाढते. यावे योगदान 50 








प्रतिशद प्राथमिक उर्जा उत्पादनाचे श्रेय याला जाते भविष्यातपण उर्जा 
उत्पादनाच्या रूपामध्ये याची मांगणी राहील. अशी आशा आहे कोठ्सा 





उपयोगातील प्रत्येक पाउज जसे खनने दकनवन्न, कपडे धुने गाडणे आणि या 





नंतर राखलठेचा निपटारा लावणे या सर्वं कामाचा प्रभाव कोलसा क्षेत्राच्या 





जवल-पास राहनाव्या मानवी समुदायातील लोकांच्या स्वास्थ्यावर पडत आहे 








कोठकसा खननीच्या फठस्वरूपात कोठसा कर्मचाव्यांवर विभन्न प्रकारचे रोग जसे 





न्यूमांकोनिओसिस उच्च रक्तजाप, हूदय^फफडयांचे रोग, गुदयांची बिमारी या 
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रोगांवी सकीयता वाढते. न्यूमोकोनिओसिस ही फेफडयांची बिमारी आहे ते 
फफडयातील गेँसविनीमय क्षत्रामध्ये कोढ्श्याच्या डस्ट जमा आल्यामुठे होते. 








मानवी स्वास्था व पर्यावरणातील समस्या यांनामधील समस्या हे एक नवे क्षेत्र 





आहे यामध्ये भूविज्ञान व चिकित्सा विज्ञान दोन्हींच्या आवश्यकता आहे. खनन 








कषेत्रामध्ये कार्यरत सहकार्याची असणारे कर्मचारी व खनन क्षेत्राच्या आजुबाजुला 








राहणाव्या लोकांना निरंतर कोढशाच्या धुकीमध्ये राहात असल्यामुके त्यांना श्वासा 





संबंधी होणान्या रोगाबद्‌ दल ते अतिस्वेदन शिल असतात, 


आजच्या स्पर्धेच्या युगामध्ये आतन समोर जावे असे प्रत्येकाला वाटत 





असते व प्रयत्न असतात आपण समोर जावे आपले मुल समोर जावेत यासाठी 





ता सतत धडपड करत असतो. वाढत्या महागाईमुठे घरातील खर्व मुलांच्या 
शिक्षणाचा खर्च, ओषधी, अन्न, वस्त्र, निवारा या गरजा पूर्ण करण्यासाठी त्याला 





सतत धडपड करावी लागते. रात्रदिवस एक करून तो सतत कार्यकरीत असतो. 





स्वताःच्या आरोग्याकड लक्ष नदेता नेहमी कार्यकरत असल्यामुके त्याचे आरोग्यात 





विघाड येते व कामाच्या जागेवरील स्थिती डस्ट कामाचे तास यामु त्याची 
शारीरिक स्थितीमध्ये सतत विघाड येते व तो कमी कार्यक्षम होत असतो सतत 
काय करणे करणे यामुठे शारीरिक आरोग्य धसक्त असते, 





कोठसा खाणीमध्ये काम करणाया कर्मचाव्यांच्या आरोग्यत सुधारणा 
करणे त्यांचा शरीराचा मनाचा आणि बुध्दिवा सर्वागीण विकास म्हणजे 
व्यक्तिविकास होय कर्मचान्याचे शारीरिक, मानसिक, बौध्दिक, आध्यात्मिक, नैतिक 
अशी सर्वागीण उन्नती करणे त्यामुढे त्यांचे व्यक्तिमत्व फलते. आरोग्य आणि 











मानसिक स्वार्थ लाभावे. त्याच व्यक्ति विकास व्हावा यासादी योग साधनेद्वारे 





त्यांवा विकास घडवून आणने. 
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कोठ्सा खाणीचा परिचय - 











कोकसा खननाचा इतिहास भारतामध्ये खुप जुना आहे. भारतातील दामोदर 





नदीच्या पञश्विम काठावर रानीगंजमध्ये ब्रिटीश इस्ट इंडिया कंपनीने 1774 मध्ये 





कोठलशाचे वानिज्जीकरण खनन आरंभ केले. यानंतर काही कान्गपर्यत कोठ्सा 





खाणीचे कार्य कासव गतिने चालले. कोठस्याची मागणी खुप कमी होती. परंतु 





1853 मध्ये कोठसा इधनावर चालनाव्या रेल्वे वाहतुकीची सुरूवात आली व तेक्छा 





पासुन कोठ्स्याची मागणी वाढली व कोठसा खदानीच्या कामाला प्रोत्साहन 





मिक्ाले. त्यानंतर कोल्शाचे उत्पादन 1 मिलीयन मैद्रीक टन प्रती वर्ष ्ाले. 19 








व्या शताब्दीच्या अखेर पर्यत भारतात उत्पादन 6.12 मिलीयन टन वार्षीक आले 








आणि 1920 पर्यत 18 मिलीयन रमेद्रीक टन वार्षीक प्रथम विश्वयुध्दाच्या वेब्ी 





उत्पादनामध्ये सहसा वृष्दी आली. परंतु 1930 च्या सुरूवातीच्या काकामध्ये 





आणखी उत्पादनामध्ये कमी आली. 1942 पर्यत उत्पादन 29 मिलीयन रमेट्रीक 








टन प्रती वर्ष होते. परंतु 1946 मध्ये मिलीयन मे्रीक टन इ्ाले. भारतात 





विश्वामधील 4.7 टक्के कोन्सा उत्पादन होते. 
कोठ्सा खदाणीमधील कर्मचायव्यांच्या समस्या - 





आपल्या देशात कोक्सा उद्योगाला 1970 ते 1980 शतकात 





ओद्योगीकीकरणामुके मोठया प्रमाणात चालना मिली. त्यामुके कोकसा उद्योगाचे 





इपाटयाने राजकियकरण सुध्दा ्ाले. मात्र त्याचवेकी कोठ्साखाण कामगाराच्या 








आयुष्याचे अवमूल्यांकन देखील आले. कोठ्सा उद्योगातुन अनेकाचे हात "पाढरे' 








द्माले. आणि श्रीमंतही अवतरली मात्र कोठ्साखाण कामगाराच्या जिवनाचे कमाल 





मुल्य फक्त 10 ला रूपयेच राहिले. त्यांच्यावर आजही अपघाती मृत्युची टांगती 





तलवार तशीच कायम आहे. 4 मे हा दिवस 'कोक्साखान' कामगार दिन म्हणुन 





पाठला जातो. अर्थात ॒त्यामुके या कामगाराच्या आयुष्यात काही फरक पडलेला 





नाही. ज्याच्या नशिबातला अंधकार मात्र असुनही कायम आहे. 
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समस्या - 








® कोत्टसा खदानीमध्ये कार्यरत असलेल्या मोठया मशिनरी व डीजेल चा 








उपयोग केला जातो. त्यामुके जास्त प्रमाणात मशीनचा आवाज व धुन्ीचे 





उत्सर्जण होते. त्यामुठे श्वसन व श्रवणाचे आजार उद्‌भवतात, 





 कोठसा खननाचा मानवी शरीराशी एक महत्त्वपूर्णं सहसंबध आहे. उच्च 





स्तराच्या कोक्सा उत्पादनाचा प्रतीकूल प्रभाव मानवी स्वास्थावर पडतो. 





* ज्यामुके फुफफुसाचे रोग, उच्च रक्तदाब, गुदर्याचि आजार होण्याची प्रबठ 
आशंका असते. 





* गुलांमध्ये श्वासासंब॑धी रोग जसे ~ श्वास घेण्यास अडथना, खोकल्याचा 
प्रमाणात वृद्धी ्ालेली दिसते. 


® जन्माला आलेल्या लहान बाकाचे वजन कमी असणे, रक्तामध्ये उच्च 











क्षीण आणि फौडमी यांची मात्रा जास्त प्रमाणात आढलून येते. 





* रनणाच्या क्रिस्तलीय सिलीकाच्या कारणामुके सिलीकोँसीस शंका 





असते. जास्त दीर्घकाव्ने फफ्फुसाचे रोग उत्पन्न होतात. 





* क्रिस्तलीय सिलीकाच्या जास्त वेक असलेल्या प्रभावामुठे फफफुसाच्या 





कर्करोगाची शक्यता असते. 








* कोठश्याच्या धुरीमुके श्रमीकांना न्युमाकेनियासिसचा कान्ग फफफुस 
आणि जास्त काठ टिकणारा फेफडयांचा रोग उत्पन्न करू शकतो. 





® उवरानाच्या रोगानी ग्रासीत असलेल्या श्रमीकांमध्ये 24 टक्के गेस्ट्रो आणि 





तापाचे मरीज आढब्यून आलेले आहे. 
सामान्य रोग 





® रवृणन क्लेत्रामध्ये काम करणाव्या महिलांमध्ये व खदानीत काम करणाव्या 
महिलांमध्ये चक्कर येणे ही लक्षणे आढन्यून येतात. 
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* रणन क्षेत्रातील बिकट परिस्थितीमुके व खराब स्वारथ्यामुके तेथील 








लोकांना मानसिक तनाव व शरीरावरील सूजनाच्या शंका असतात, 








* नेत्र - खुल्या कोठ्साची उडणारी धूर ही डोठयांना हानी पोहचवते. व 








डोक्यांमधील जक्जक् हे पुरूषांमध्ये महिलांच्या तुलनेत जास्त प्रमाणात 








असते. कारण खनन क्ेत्रामध्ये पुरूषाकडून जास्त प्रमाणात बाहेरील कामे 
कली जाते. 
* कान ^ श्रवण - कोठसा खदानी मध्ये काम करणान्या पुरूषांमध्ये 


श्रवणाच्या त्रासेचे प्रमाण आढब्यून आले आहे. 





® उतसन - कोठसा खदानीमध्ये कार्यरत असलेल्या श्रमिकांमध्ये खोकला, 





दमा, अस्थमा इ. आजार मोठया प्रमाणात आादटन्बून आले आह. 





® त्त्वा - खनन ्षेत्राच्या जवक्पास राहणान्या लोकांना त्वचेची अंलर्जी 





व त्वचेच्या वरच्या भागामध्ये सूजन एक स्वाभाविक गोष्ट आहे. 
योगाची उपयुक्तता 








कोठसा खदानीमध्ये कार्य करणाय्या कर्मचाव्यांना कोणते आजार असू 





शकतात याचा अभ्यास केला आहे. त्या आजारावर उपचार म्हणून योग कसा 





महत्वाचा दरू शकतो ते पुढील प्रमाणे :- 





योग हे भारताचे परंपरागत शास्त्र आहे. भारताने जगाला वेदांखेरीज 








व्याकरण, गणित व योग ही दिव्य शस्त्रेही दिली. योग तर भारतीय तत्वज्ञान व 





संस्कृतिचा गाभा आहे. न्याय, वैशिषिक, सांरण्य, योग पूर्वमिमांसा व उत्तरमिमांसा 





ही सहादर्शन शास्त्रे आहेत. आयुर्वेदाने आपल्या सस्वस्थवृत्त' भागात योगाचा 
समावेश केला आहे. श्रीभगवदगीतेते तर योगशास्त्राच्या सर्वं अंगावर सुंदर भाष्य 





आहे. आज संपूर्ण जगात योगशास्त्रामुठे भारताकड अत्यंत आदराने बधितले 
जाते. 


128 


91100195811111118 - 02201811 (ऽ) [880९८ 2019-20) 19 ऽदि 2277-7067 





योगाद्वारे निराकरण 





सकाक्पासून ते रात्री ह्योपेपर्यत दैनंदिन व्यवसायानिमित्त आपण जे 





काही काम करतो त्या प्रत्येक कामापासून शरीराच्या कोणत्या ना कोणत्या तरी 








अवयवांना चालना मिकतेच ज्या अवयवांना चालना मिलते तेथीलच भाग कार्यक्षम 





होते परंतु त्याचवेन्धी त्यांच्याविरूध्द बाजूस मुन्ीच ताण पडत नाही आणि हे 





नित्याच्या व्यावसायिक कामाच्या स्वरूपामुठे असेच जेद्ा सतत सुरू असते तेव्छा 





अनुभवातील असे लक्षात येते की वाढत्या वयाबरोबर शरीराच्या निरनिराव्या 








अवयवांच्या अकार्यक्षमतेमुक्व तेथे एखादी दुसरी विकृती आलेली आहे असे 





वेद्यकिय तपासणीतून दिसून येते. तेवा ते तसे होऊ नये म्हणून शरीराच्या सर्व 





भागांना कार्यक्षम ठवण्याच्या हेतुने निरनिराठी योगासने करणे आवश्यक आहे. 
योगाभ्यास सुक्ष्मव्यायाम 
) कपोलशक्ति विकासक 





~> 

















2) कर्णशक्ती विकासक 

3) कर्तलशक्ती विकासक 
4) मणिबंधशक्ति विकासक 
5) पूर्णशुजशक्ती विकासक 
6) वक्षस्थलशक्तति विकासक 
7) जंगाशक्ती विकासक 





8) पादमुलशक्ती विकासक 
सुर्यनमस्कार 
भारतीय पारंपरिक व्यायाम पद्धतीमध्ये सुर्यनमस्काराला फार मोठे मानाचे 





स्थान आहे. ही एक सूर्याची उपासना आहे. सर्व ऊर्जेवे स्त्रोत म्हणजे सूर्य. 





सकाग्ी सुर्योदयाच्या वेली उघडया अंगाने सूर्यनमस्कार घातल्याने संपूर्ण 





शरीराला चांगला फायदा होतो. शरीरातील प्राण उर्जला उत्तेजित करण्याकरिता 
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सूर्यनमस्काराची भुमिका अत्यंत महत्वपूर्ण आहे. स्वस्थ शरीर व क्रियाशील जीवन 
हा आध्यात्मिक विकासाचा आधार आहे. सूर्यनमस्कार ही अतिप्राचीन शरीर व 





मनाच्या संवर्धनासोबतच आध्यात्मिक बल वाढविण्याकरिता योगाभ्यासामध्ये 





उपयोगात आणली जाणारी एक योगिक पद्धत आह. 








वेदिक काकापासून सूर्यनमस्काराची उपासना केली जात असली तरी 





सूर्यनमस्कार ही एक व्यायाम पद्धती असल्याचा बहुतेकांचा समज आहे. 





सूुर्यनमस्कारामध्ये एकुण 12 आसनांचा समावेश होतो, 





सूुर्यनमस्कारांची संख्या सुरवातीला कमी व नंतर सरावाने हब्यूहलू 





वाढवावी. सुर्य नमस्काराची स्थिती व बिजमत्रे खालीलप्रमाणे, 


1. ॐ हयं मित्राये नमः। 2. ॐ ही रवये नमः। 

3. ॐ हूं सूर्याय नमः। 4. ॐ हे भानवे नमः| 

5. ॐ हौ खगाय नमः| 6. ॐ हः पुष्णे नमः। 

7. ॐ हां हिरण्यगर्भाय नमः। 8. ॐ हीं मरीचये नमः। 
9. ॐ हू आदित्याय नमः| 10. ॐ हे सवित्रे नमः। 
11. ॐ हौ अकार्य नमः। 12. ॐ हः भास्कराय नमः। 





“एखादया आकणानं पात्र काव, तसं तुञ्या सुवर्णमंडलानं 'सत्य' 








कलं गेलं आहे म्हणून हे सूर्या! हे आवरण दूर करून तुच मला सत्य दर्शन 
घडवं |“ (इश उप. 15) 
सूर्यनमस्कारातील बारा आसने पुढीलप्रमाणे - 

1) उर्ध्वनमस्कारासन 

2) हस्तपादासन 
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3) एकपाद प्रसारणासन 

4) व्दिपाद प्रसरणासन 

5) शशांकासन 

6) साष्टांगप्राणिपादासन 

7) भुजंगासन 

8) भुधरासन 

9) शंशाकासन 

10) दक्षिणपाद प्रसरनासन 

11) हस्तपादासन 

12) उर्ध्व नमस्कारासन 
आसन 


आसन हे योगाचे खास वैशिष्टय आहे. योगासने योग्याला शरीराच्या 





माध्यमातून अध्यात्माकड नेतात. आसने. योगविद्येची सुरूवातच तर तिचा पायाही 
आहेत, 





आसन म्हणजे देह देवाचे मंदिर अशा भावनेने धारण केलेली विशिष्ट 





शरीरिस्थिती. शरीररातील देवत्वाच्या अंशाला धक्का लागु नये म्हणून आसनस्थिर 








असले पाहिजे. आसन करण्यातील शारिरीक श्रमांचा भाग सरावाने कमी 








करण्यातील शारिरीक श्रमांचा भाग सरावाने कमी होउन स्थिरत्व यते. तेद्हाच 
आसन -जय' किंवा आसनात नैपुण्य आले असे समजावे. स्थर्यामुके 'सुखत्मा' 








म्हणजेच सुखाचा अनुभव येतो. अशा स्थितीतील आसनाचा कर्ता शरीर अथवा 








मन नसुन अंतरात्मा असतो. या अवस्थेत शरीरावर प्रभुत्व मिग्लेले असते. 





मनातील व्द॑व्दे अंतर्धान पावलेली असतात आणि देह चिल व आत्मा ही एकरूप 
ज्ञालेली असतात, 
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महर्जी व॒ पतंजलीनी योगदर्शनातील आहारयोगामध्ये 3 अंगामध्ये 





आसनाचे वर्णन केलेले आहे. त्यांनी आसनाची व्याख्या खालील प्रमाणे केली, 
“स्थिरसुमासनम्‌”“ ( प्रा. यो. सु. 2146) 








ज्या स्थितीमध्ये स्थिरता सुख व समाधान प्राप्त होते त्या स्थितीला 





आसन म्हणतात. आसन हे पुर्ण विचारानी व लसपुर्वक केले जाते. ते सुखदायकही 
असले पाहीजे व स्थिरही असले पाहीजे. महर्षी पातंजलीनी म्हटले आहे की, 
“पृथ्वीतलावर जेवढी जीवजंतूची संख्या आहे तेवढीच आसनाची संख्या आहे. 








आसनाचे तीन प्रकार सांगितले आहे. 





1) शरिर संवर्धनात्मक आसने 
2) विश्रामदासी आसने 
3) ध्यानात्मक आसने 
तसेच आसनाचा अभ्यास चार भागामध्ये विभागला आहे. 
1) शयन स्थितीतील आसने 
2) विपरीत शयन स्थितीतील आसने 
3) बैठक स्थितीतील आसने 
4) दंडस्थितीतील आसने 
प्राणायाम 





प्राणायाम हा शब्द ्राण' व -आयाम' या दोन शब्दांनी बनला आहे. प्राण 





आपली जीवनशक्ती (व्हायटल फोर्स) असून त्यामुकेच मनासकट सर्वं इद्रियांना 
काम करण्याची शक्ती प्रेरणा) मिक्ते, रक्तभिसरण, श्वसन ही कार्य 








प्राणशक्तीमुक्व चालतात. आयाम याचा अर्थ प्राणशक्तीवर रेच्छिक नियंत्रण 
आणून तिला योग्य दिशेने वक्विणे, वाढविणे, विस्तारणे, श्वसन हे कार्य 
प्राणशक्तीचे नियंत्रणखाली असले तरी आपण त्यावर बन्याच प्रमाणात एेच्छिक 











नियंत्रण आणू शकतो. श्वसनाचा मनाशी व चित्ताशीही संबंध आहे. याचाच 


132 


91100195811111118 ~ 02201811 (ऽ) [880९८ 2019-20) 19 ऽदि 2277-7067 











फायदा योगाने घेतला आहे. प्राणशक्तीवर नियंत्रण आणताच मनावर व चित्तावर 


आपोआपच नियंत्रण येते. 





पातंजल मुनीने यास स्तंभवृत्ती म्हटलेले आहे व एकूण चार प्रकार्वे 
स्तंभ सांगितले आहे. 

1) दीर्घ व मंद अशा प्रश्वासानंतर किंचित काठ थांबणे. 

2) प्रदीर्घ व खोल अशा श्वासानांतरचा स्तंभ 





3) आपल्याला वाटेल तेथे उदा. श्वासप्रश्वास पूर्णं होण्यापूर्वीव थांबणे. 
4) साधकास मुद्‌दाम थांबवावा लागत नाही तर आपोआप थांबणारा 





श्वासप्रश्वास, याला केवलकुभक असेही म्हणतात. सामान्य 
श्वासप्रश्वासात खड पडला की प्राणायाम आला, 
हठयोग प्रदिपीकेमध्ये 

“वलेकाते कल वित्त निर्कले निर्कल म भकेत 
योगी स्थायु वमाप्नोती ततो वायु कनिरोधयेत//*) (ह ्र.2.2) 
हटयोग प्रदीपीकेतील दुसव्या अध्यायातील दुसन्या सुत्रात स्वामी 








स्वात्माराम सुरी यांनी चित्तावर विजय मिव्ठविण्याकरिता व चित्तवृत्तीचा निरोध 





करण्याकरिता प्राणायाम महत्वपूर्णं सांगितलेले आहे. पतंजली योगदर्शन या 
ग्रंथामध्ये महर्षी पतंजली यांनी 
“तास्मिनूखठी श्वासप्रश्वास यो गरकिच्छेदः प्राणायामः//^ (पाःयोचू 
2..49/ 
या सुत्रादारे प्राणवायूचे शरीरामध्य प्रविष्ठ होते. म्हणजे श्वास बाहेर निघणे 








प्रश्वास या दोन्ही गतीचे थांबणे अर्थात प्राणवायुच्या गमनागमन कियेचे बंद होणे 
प्राणायमाचे लक्षणे सांगितली आहेत. 

* प्राणायामाचे प्रकार - 

* अनुलोम विलोम (नाडीशोधन) 
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* सुर्यमभेदन प्राणायाम 
® भ्रामरी प्राणायाम 
* उज्जायी प्राणायाम 
® भस्त्रिका प्राणायाम 
शुद्धीकिया - 
मानवी शरीर हे त्रिदोषापासून बनलेले आहे. वात, पित्त व कफ. हे तीन 








दोष समप्रमाणात असल्यास शरीर निरोगी राहील. त्याकरीता योगाभ्यास मध्ये 





षट्कर्म सांगितले आहे. 
“समदोषः समाग्निध समधातु मलक्रिया । 
प्रसन्न आत्मेन्द्रियमनरू स्वस्थ इत्यादिधयिते ||“ 
सुश्रुतामध्ये स्वास्थ म्हणजे काय? ही स्वास्थ्याची व्याख्या करताना 








सुत्राद्वारे स्पष्ट केले आह. जेद्हा दोन साम्यावस्थेत अग्निचे कार्य समस्थितीत 





असते. धातू समर्थितीत असतात व मल विसर्जनाची क्रिया उत्तम असून मन 





इद्रिय व आत्मा प्रसन्न असतात. तेव्हा त्या स्थितीस स्वास्थ असे म्हणतात. 
योग शास्त्रामध्ये शुद्धिक्रियांना फार महत्त्व आहे. शरीरातंर्गत पोकणी 








स्वच्छ करून मोकठ्या करणे म्हणजे शुद्धीक्रिया होय. ह्या पोकन्म्या स्वच्छ 
्ञाल्या की तयातून वाहणारे रक्त, रस, हवा, प्राण यांना होणारा अडथन्ा दूर 
होतो व संपूर्णं शरीरभर रक्तसंचार सुयोग होतो. या शुद्धीक्रिया षट्कर्म असे 





म्हणतात. धौती, बस्ती, नेती, नौली, त्राटक, कपालभाती ह्या सहा शुद्धिक्रिया 
आहे, 
“धौ तिबस्तीस्तधानेती नौलीकी त्राटकं तथा । 
कपालभातिश्चे तानि षट्‌ कर्माणि समाचरेत्‌ ।।*“ (घेरण्डसं हिता) 
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या सहा शुद्धिक्रियेचे वर्णन घेरण्डसंहिता हठयोग प्रदिपिका तसेच घेरण्ड 








संहितेमध्ये दिलेले आहे. शुद्धिक्रिया ह्या आसन व प्राणायामापूर्वी करावा असे 
प्रत्येक ग्र॑थामध्ये सांगितले आहे. 

1) हट्‌्धौति - वस्त्रधौति 

2) मुलशोधन धौति (गणेशक्रिया) 

3) नेती 











































































































4) कपालभाति 
5) त्राटक 
00100, 
अक्र. | वेक आसन क्रिया प्रयोजन कालावधी | 
1 |7.0 ते 7.2 गुरूवंदना ऊकार जप पाटीच ओक्ख व 2 मी. 
एकाग्रता 
2 |7.2 ते 7.4 पुरक हालवाली उजकणी 2 मी. 
3 |7.4 ते 7.15 | सूर्यनमस्कार | उजल्णी 11 मी. 
4 | 7.15 ते 7.16 भुजंगासन उजकणी 1 मी. 
5 | 7.16 ते 717 शलभासन उजक्णी 1 मी. 
| 6 | 7.17 ते 7.27 धनुरासन नविन शिकवणी 10 मी 
7 | 7.27 ते 7.28 स्वस्थीकासन उजक्णी 1 मी. 
| 8 | 7.28 ते 7.29 आकर्ण धनुरासन उजल्णी 1 मी. 
| 9 | 7.29 ते 7.30 पद्मासन योगमुद्रा उजल्णी 1 मी. 
10 | 7.30 ते 7.37 अर्धमस्येदासन नवीन शिकवणी 7 मी. 
11 | 7.37 ते 7.38 वृक्षासन उजकणी 1 मी. 
12 | 7.38 ते 7.39 उत्कटासन उजल्णी 1 मी. 
13 | 7.39 ते 7.40 शवासन विश्रांती 1 मी. 
14 | 7.40 ते 7.42 | दिर्घश्वसन | प्राणायाम 2 मी. 
15 | 7.42 ते 7.44 सूर्यभेदन प्राणायाम प्राणायाम 2 मी. 
16 | 7.44 ते 7.46 उजाही प्राणायाम प्राणायाम 2 मी. 
17 | 7.46 ते 7.48 भ्रामरी प्राणायाम 2 मी. 
18 | 7.48 ते 7.50 त्राटक प्राणायाम 2 मी. 
19 | 7.50 ते 7.54 ऊकार जप 4 मी. 
20 | 7.54 ते 7.56 प्रा मनशांती 2 मी. 
21 | 7.56 ते 8.00 वृक्षासन नमस्कारसन 4 मी. 
| वर्गविराम | 


























उपसंहार - 


कोठकसा खानीमध्ये काम करणाव्या कर्मचाव्यांना येणाव्या समस्येवर 





योगाची उपयुक्तता अभ्यासने हा माञ्ञा संशोधनाचा विषय आहे. जागतीक आरोग्य 
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संघटनेच्या स्वास्थाच्या संकल्पनेनुसार कामगारांना आरोग्य प्रदान करणे हा माञ्या 


प्रमुख उद्‌देश आहे. 








कोठसा खनाचा इतिहास भारतामध्ये खुप जुना आहे. अनेक कामगार 





कोठकसा खदानीमध्ये कार्य करीत असतात आपल्या जिवाची पर्वा न करता 





खदानीतील अती दुर्गम भागामध्ये मजुर कार्यं करतात कोठसा खदानी या खुप 





खोल असतात व गुपे सारख्या असतात व या जागेवर जाऊन खोद काम करणे 





व तेथील कोक्सा बाहेर काडणे त्यामुढ त्यांनी शारीरिक तान खुप सहन करावा 





लागतो पृथ्वीच्या भुभागात जाऊन त्यांना काम करावे लागते. त्यामुक तेथील 





प्रानवायुची कमी याचा परिणाम त्याच्या श्वसनावर सुध्दा होतो खदानीच्या जागेवर 





वापरल्या जानान्या मोठमोठा मशीनीचा आवाज त्यामुके त्याचा परिणाम त्यांचा 
श्रवण ईद्रीयांवर पन होतो 
अश्याप्रकारे अनेक समस्यांवा सामना करावा लागत असल्यामुढे त्यांचे 








एरीर अती कमजोर होते व अनेक आजाराने ते ग्रासले जातात व त्यातल्या 





त्यात त्यांना मिव्नारा मोबदला तो अती कमी असल्यामुके ते आपल्या आरोग्याची 








काल्जी घेऊ शकत नाही. पोष्टीक आहाराची कमतरता आरोग्यदाई सेवेचा अभाव 





यामुठे त्याचे आरोग्य धसन्त जाते व त्यांना अनेक शारीरीक समस्या उद्‌भवतात. 
1. नेत्राच्या समस्या 2. कानाच्या समस्या 3. श्वसना संबधी समस्या इ. समस्या 





त्यांना काम करतांना भेडसावत असतात. त्या समस्या दुर करण्याचा प्रयत्न 





योगाद्‌वारे त्याचे निराकरण करण्याचा प्रयत्न केला आहे. 
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कापूस कारखान्यातील कामगारांच्या समस्यांवर योग प्रकिया 


शिल्पा वसंतराव येनगटवार 





भारत हा कृषीप्रधान देश आहेया सोन्याची भूमी-भारत ही पांढ . म्हटल्या जाते तसेच 
भारतात कच्चा माला पासून पक्का माल तयार केला जातो असे अनेक कच्चा मालाचे कारखाने 
भारतात आहेत्यातून एक म्हणजे कापूस कारखाना . कमी शिक्षण ्ाल्यामुटे आपल्या कुटुबाचा 
उदरनिर्वाह करण्यासाठी रोजगार मिकण्यास स्त्री पुरुष काम मिकण्यासाठी कापूस कारखान्यात काम 
करतातकापूस . कारखान्यातील महत्व भारतातील कापसामुे सुत तयार होत असून त्यापासून 
मोठया प्रमाणात सुती वख तयार होते तसेच सुती वस््राचे उद्योग देशात सगल्यात मोठा संगठित 
उद्योग आहे. 


प्रस्तावना 

योग्य हा शब्द यजु या संस्कृत धातृ पासून बनलेला आहे. ज्याचा अर्थं आहे आत्म्याचे 
परमात्मात विलीन होणे योग ही भारतातील पाच हजार वर्त प्राचीन ज्ञान शैली आहे हद्‌ दर्शनातील 
प्राचीन मूलभुत सूत्रांच्या रुपामध्ये योगाची चर्चा आहे ज्याचा अलंकृत उल्लेख पतंजली योग 
सूत्रामध्ये आहे. मानवी जीवन उदरनिर्वाहासादी तसेच कमी शिकले असल्यामुके कुठेतरी काम 
करुन पैसा मिक्वण्यासादी व्यक्ती कुठेही काम करण्यास तयार असतो. 

कापूस कारखाना यात कामगार वर्गात ब-याच समस्या येत असतात जसे वष्ष्ट वर्गं हा 
लहान कामगारांना कमजोर समजत असून त्याची पिक्वणूक होत असते. कारखान्यात ब-याच 
कामगारंची वरिष्ठ वर्गाची रेलचेल चालत असते. परिस्थिती मालक वर्गं वेगव्ा बसत असून 


कारखान्यात कापूस आनल्या जात असून त्याला पिंजला जातो म्हणजे त्याच्या बीया वेगव्छया 
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केल्या जातात मशीनमध्ये कापूसाचे बोन्ड टाकून बीया वेगव्छया केल्या जातात कापसाचे जे बारीक 


कण वातावरण पसरल्या जातात व यंत्र सामग्री असल्यामुढे तीथले वातावरण गर्म असते. 


कापृस कारखान्यात श्रसता सं्ब॑धी आजार निर्माण होतात. तसेच आव्टीपाव्टीने कामाचे 
तास असल्यामुठे पुरेशी ब्लोप न होणे अंसिडीचा व पिताचा त्रास डोके दुःखी या सारखे आजार 
निर्माण होतात. यात आसन प्राणायाम शुद्धीकिया याचा वापर कामगागंवर उपयोग करणार आहे. 
योगामुढे कामगाराच्या जीवनशैली सुधारण्यास मदत होईल म्हणुन मला या विषयाचे अध्ययन 


करणे आवश्यक वाटत आहे. 


उदेश 


१) कापूस कामगारांच्या समस्याचा शोध घेण्यात आला, 


२) कापूस कामगारांच्या समस्यांवर उपाययोजना म्हणून योगप्रक्रियाचे उपयोजन करणे, अध्ययन 


केल्यानंतर जी माहिती मिव्ाली त्या समस्यांवर उपाय करण्यात आले आहे. 


महत्व 
कंपनीमध्ये काम करणारे कामगाराच्या श्वसनासं धी कापसापासून जे बारीक कण आत 


जाते. ज्यापासून त्यांना श्वसन संबंधी आजार आणि टी.न्ही सारख्या गंभीर आजारमध्ये मोडते. 


योगाद्रारे या आजारांवर लाभ होते योगामध्ये आसन प्राणायाम, शुद्धीकियाद्रारे 
आजारांवर नियंत्रण केल्या जाऊ शकते. कारखान्यात मजूरांच्या आरोग्याच्या दृष्टीने विचार केला 


आहे. 


पूर्वं साहित्याचा आढावा 


शोध घेतले असतात या साहित्याची माहिती कुठेही उपलब्ध नाही असे लक्षात आले. 
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संशोधनाची पद्धती 


या साठी संशोधनकर्तीनि गुणात्मक, वर्णनात्मक पद्धतीचा वापर केला आहे. 


तथ्य संकलन 
यामध्ये संशोधनकर्तीनि प्राथमिक स्रोतामध्ये वैयक्तिक मुलाखत टेलिफोन यांचा वापर करण्यात 


आलेला आहे. 


संशोधनाची व्याप्ती 
कापूस कारखान्यातील काम करणा-या मजुरांच्या समस्यावर प्रकाश टाकलेला आहे. कापूस 


कारखा-यातील कर्मचारी वर्गं हा ४ थ्या आहे. वर्धा जिल्हामधील पूलगाव हे गाव मर्यादिस आहे. 


मर्यादा 

१) प्रस्तुत संशोधन हे कापूस कामगार पुरतेच मर्यादित आहे. 

२) प्रस्तुत संशोधन हे केवव्छ समस्यावर मर्यादीत आहे. 

३) प्रस्तुत संशोधन हे समस्या दूर करण्यासाठी कामगारांना कापसापासून होणा-या आजाराची 


तपासणी करणे या पुरतेच मर्यादीत आहे. 


कारखान्याची माहिती 
कापूस कारखाना हा पुलगाव येथील असून तो १० एकया मध्ये वसलेला आहे. तेथे वेगवेगव्य्या 
विभागाच्या रुम आहेत. कारखान्याची स्थापना सन १८८९ मधे इ्ालेली आहे. कापूस कारखान्यात 


एकुण संख्या ३५० आहे. पुरुष २५० तर स्री १५० आहे. 


कापूस कारखान्यातील वातावरण 
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कापूस कारखान्यात कापसाचे बारीक कण जास्त प्रमाणात असून कापसावर अनेक 
प्रकारच्या किया केल्या जातात अनेक वेगवेगव्या मशनरी आहे. कच्चा मालात पक्का माल 


म्हणजे सुत तयार केला जातो. 


१) कारखान्यात कापसाची बेल आणून त्यावर वेगवेगव्छया मशनरी असून त्यावर प्रक्रिया केल्या 
जाते सुरवातीला न्लोरुम लाईन मशीन मधून कापूस स्वच्छ केल्या जातो. २) काडौग मशीन - ही 
मशीन चांगल्या प्रतीचा कापूसात रेशेत तयार केल्या जातो. 

३) बेकरडा - ही मशीन मोठा आणि पातव्छ अंगढया एेवढया जाडा दोरा बनवते. 

४) युनिलेप - कोमचा माल तयार होवून कोम्बर मशीन मध्ये चालवणारी लंमचा निर्माण होते. 

५) कोबर - केस ज्या प्रमाणे विचरले जाते त्या प्रमाणे विचरल्या जाते. 

६) फिनिरार ईडा. फेम - सलावर शेवटी सुधारल्या जाते. 

७) स्पीड प्रेम - फिनिशीग सलावर रिग फेम खिचून जाडया दो-याला पातक्छ केल्या जातो. 

८) रिग फेम - रोवींग बनवते धागा विच्छ देवन बनवते,. 


९) ब्लीक कोन - पक्का धागा तयार ्ञाल्यावर बन्डल तयार केल्या जाते. 


कारखान्यात येणा-या समस्या 
कारखान्यात कामगार नियमित न आल्यापुढे उत्पादनात घट होते. कारखान्यात एखादी मशीन 


खराब ्याल्यावर्‌ त्याचा परिणाम मालावर होतो 


कामगार 
ओद्योगिक विकासाबरोबर भारतात कामगार वर्गं निर्माण होऊ लागला त्याचबरोबर परकिय 


मालाच्या स्पर्धमध्ये भारतातील लघुउद्योग कुटीर व ग्रामीण उद्योगाचा -हास होऊ लागला, 


कामगाराची जीवनञ्जैली 
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कापूपस कारखान्यात काम करीत असतांना कामगार हा खृप श्रीमंत नसून तो आपला उदरनिर्वाह 
करण्यासाठी कारखान्यात काम करीत असतो त्याला आपल्या मुलाचे शिक्षण हे जिल्हा परिषद 
होत असते. दोन वेव्छच खान त्याला मोठया मुशकीलीनी करत असतो. श्रीमता सारखे चोचले 


त्याला ज्ेपत नाही. 


स्री कामगार वगचिी जीवनशैली 


खरी कामगार वर्ग हा पुरुष प्रधान वर्ग हा व्यसनाधीन असल्यास मुलाचे पालन पोषण करण्यासाठी 


त्यांना दोन वेव्छचे जेवण शिक्षण शिकवण्यासादी ती स्वतः हा काम करते. 


तरुण मुलीचे जीवन शैली 
घरी आर्थिक मदत करणारे की नाही नसल्यामुटे तसेच आपल्या गर्जा भागवण्यासाठी ती काम 


करते. 


कामगाराच्या श्रसना संबंधी आजार 
कापसाचे बारीक कण श्रसनमागद्ररे फुपफुसात जातात कापसाचे बारीक कण फुप्फुसात गेल्यामुढे 
श्वास घ्यायला त्रास होतो तसेच अनेक प्रकारचे आजार निर्माण होतो सर्दी खोकला मग ते दमात 


रुपांतर होते. 


योग प्रक्रिया 


प्राणायाम दोन शब्दानी बनला आहे. (प्राण + आयाम) पहीला शब्द प्राण" दुसरा रान्द जयाम. 


अनुलोमविलोम 
अनुलोमविलोम नाडीशोधन म्हरल्या जाते यात ज्या ७२ हजार नाडया आहे. अनुलोमविलोम 
केल्याने नाडया शुद्ध होतात. डाव्या नासीकेने श्वास घ्यायचा उजवी नासीकेने सोडून उजवीनेच 


घेवून डावीने सोडव्यायचा असे पाच आवरण करन डाव्या नासीकेने श्वास थांबवायचा. 
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भस्रीका प्राणायाम 
लोहाचा भाताप्रमाणे नाद निर्माण होतो म्हणुन भस््रीका प्राणायाम म्हणतात, पुरक रेचक 
करण्याला भस््रीका प्राणायाम म्हणतात. हा प्राणायाम केल्याने श्वासासंब॑धी आजार कमी होतो. 


शरीरातील नाडया शुद्ध होतात, 


सुर्यभेदन प्राणायाम 
हा प्राणायाम केल्याने शरीरात उष्णता निर्माण होते. हा प्राणायाम उन्हाव्ात करु नये हा 


प्राणायाम केल्याने वात दोष कृमी दोष दुर होतो. तसेच कपाल प्रदेश स्वच्छ होतो. 


भामरी प्राणायाम 
हा प्राणायाम भमरजा प्रमाणे गुंजन करतो त्या प्रमाणे आहे. या प्राणायामाने तणावमुक्त होतो, मन 


शांत होते. एकाग्रता वाढते कारखान्यात काम केल्याने जो तणाव निर्माण होतो तो ताण दुर होतो. 


आसन 

कारखान्यातील कामगांच्या समस्या जाणुन घेतल्यावर संशोधकाने या प्रक्रियेवर 
पोहचली कामगार हा काम करीत असतांना सतत उभे राहावे लागल्यामुढे पायाच्या त्रास पाठीचा, 
पाठीचा त्रास जाणवतो. हात, पाय पुर्ण शरीर जखडल्या सारखे होते. त्यामुठे संशोधकाने आसनांचा 
वापर केल्यामुटे कामगारावर आसनाचा फायदा होईल. 

शलभासन, भुजंगासन, धनुरासन हे सगे आसन विपरीत शयनस्थितीत असुन हे आसन 
कमरेचा त्रास असल्यास उपयुक्त आहे. तसेच गोमुखासन हे आसन कपदोष नाहीसे करण्यासादी 
उपयुक्त आहे. तसेच उष्टासन फुप्छुसाचे कार्यक्षमता वाढवते. तसेच गुडद्याचे आरोग्य उत्तम राहते, 


कमरेचा स्नायु बलवान होते. 


शुध्दीक्रिया 


142 


91100195811111118 - 02201811 (ऽ) [880९८ 2019-20) 19 ऽदि 2277-7067 





कपालभाती या शब्दाचा अर्थं भालप्रदेश तेजस्वी करणारी चमकवीणारी किया या 
क्रियेमुक्छे नासीकापासुन ते फुप्छुसापर्यतचा श्वसनमार्गं तसेच श्वसन संस्थेचा व त्या सलग असलेला 


मज्जा संस्थेचा उपयोग केल्या जातो. श्वसनासं बंधी आजारावर उपयुक्त अशी शुष्दीक्रिया आहे. 


जलनेती 
या शुष्दीकियेमुठे वारंवार सर्दी, एेर्लजी, खोकला असणा-यांना तसेच डके, ोकेदुखी पामुन 


आराम मिठ्तो,. 


वमन 
ही शुष्दीकिया दोनदा केल्या जाते. उपाशा पोटी केल्या जाते. त्यात पित्त, कफ निघते तसेच जेवण 
ज्याल्यावर लगेच वमन केल्यास कफ निघुन जातो. वमन केल्यास पचनक्रिया सुधारते बद्धकोष्ठता 


दुर होते, डोकेदखी, आम्लपित्ताचा त्रास कमी होतो. 


त्राटक 


डोव्छयाच्या शुध्दीसादी त्रारकक्रिया सगव््यात महत्वाची आहे. 


निष्कर्षं 


° कामगारानी श्वसन संस्थेवर प्राणायाम केल्यामुढे सकारात्मक परिणाम होऊ शकतो. 
* कामगारानी केलेल्या आसनामुटे चांगला सकारात्मक परिणाम होऊ शकतो. 
° कामगाराच्या श्वसन संस्थेवर शुध्दीकिया केल्यामुढे चांगला सकारात्मक परिणाम होऊ शकतो. 


संदर्भ ग्रंथ सूची 


- आगलावे प्रदीप (२०००) “संशोधन पद्धती शास्त्रे व ततर, श्री विद्या प्रकाशन, नागपूर 
- जैन, डो. सौ. किरण योग सिष्दांत शरीर शाख्रात योगशिक्षक पदविका अभ्यासक्रम" 
- स्वामी रामदेव “प्राणायाम रहस्य, दिव्य प्रकाशन, पतंजली योगपीठ 

- स्वामी दिगंबर व घरोटे एम.एल, “हठयोग पदविका, १९९८, कैवल्यधाम, लोणावव्ा 
- मकरंद गौरे “शरीर विज्ञान कैवल्य धाम, लोणावव्ा. 
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शेतकर््यांच्या शारीरिक व मानसिक समस्येवर योगाची उपयुक्तता अभ्यासाने 


सुनिता रमेश दुमणे 





प्रस्तावना 


योग या शब्दाची उत्पत्ती संस्कृत भाषेतील 'युजिर' या धातूपासून ्ालेली आहे. याचा 
अर्थं जोडणेःयुक्त करणे, सम्मिलित करणे.बांधणे असा होतो.विविध भारतीय परंपरांमध्ये योगाच्या 
विविध व्याख्या सांगितलेल्या आहेत्रिवेणी संगम असणारे मुनीश्रेष्ठ॒व्षीं पतंजलीनी 
सांगितल्याप्रमाणे, 


योगचित्तवृत्तिनिरोधः १.२॥ पा.यो.सू 
योग म्हणजे चिन्तवृत्तीचा निरोध .सर्व प्रकारच्या मनोव्यापारांचे संयमन! चित्तशांती !! 


चित्त म्हणजे त्रिगुणात्मक प्रकृतीचे,पुरुषाच्या सानिध्यात भासमान होत असलेले चेतन 
स्वरूप. मानवी अस्तित्वाच्या शारीरिक,मानसिक.नौद्धिक आदी स्तरावर वेगवेगव््या प्रकारे ते 
प्रगट होत असते. 


भारत हा कृषिप्रधान देश आहे.शेती हा भारतीय अर्थन्यवस्थेचा कणा आहे.शेती हा 
मानवाचा प्रमुख व्यवसाय सर्व आहे.सर्व मानवजातीची अननधान्याची गरज या व्यवसायातून 
भागवली.शेतक्यांचा उदरनिर्वाह शेतीवस्च अवलंबून असतो.शेतीशिवाय अन्य कोणताही 
व्यवसाय करीत असला तरी 'काठ्या आईशी ' इमान राखणे हे आपले आद्य कर्तव्य ठरते.असे 
असले तरीही शेती आणि शेतकन्याला पाहिजे तेवढी प्रतिष्ठा अजूनही आपल्या देशात प्राप्र 
ज्लालेली नाही.बहुतांश शेतकव्यांची मुले शिकून पदवीधर ्यालेली आहे.निरनिराव््या व्यवसायात 
कार्यरत आहे काही शेतीव्यवसाय करण्यात मग्न आहे. 


या संशोधनामध्ये गुणात्मक पद्धतीचा वापर तसेच वर्णनात्मक, विश्चषणात्मक पद्धतीने 
करण्यात आलेले आहे. विदर्भामध्ये नागपूर विभाग ६ जिल्हे व अमरावती ५ जिल्हे येथील शेतकरी 
व त्यांच्या शारीरिक व मानसिक समस्या त्यावर योगाची उपयुक्ता याचा अभ्यास या 


144 


91100195811111118 - 02201811 (ऽ) [880९८ 2019-20) 19 ऽदि 2277-7067 





संशोधनामध्ये केल्या जात आहे.संशोधनाचा उदेश स्पष्ट करण्यासाठी प्रकरण शते ४पर्यत मुदेसूद 
विस्तारण केलेले आहे. 


रोती व्यवसायाची ओक्ख 
१.१ विदर्भाचा इतिहास 


विदर्भं हा महाराष्ट राज्याचा ईशान्य दिशेला असणारा प्रदेश आहे.विदर्भं महाराष्ट्र 
प्रांताचे एक उपक्षत्र आहे.या उपक्े्रात एकूण ११ जिल्हे येतात, 




















विभाग जिल्हे 
+ त 1 + 
मराठवाडा ओरंगाबाद विभाग ८जिल्हे 
खानदेश नाशिक विभाग ५ जिल्हे 
देश पुणे विभाग ५ जिल्हे 
कोकण कोकण विभाग ७ जिल्हे 

















विदर्भामध्ये नागपूर विभाग ६ जिल्हे अमरावती ५ जिर्हे येथील शेतकरी व त्यांच्या शारीरिक व 
मानसिक समस्यावर योगाची उपयुक्तता याचा अभ्यास या संशोधनामध्ये केल्या जात आहे. 


१.२ विदभतील ओेती व पीकपद्धती 


भरवसा नसलेल्या हवामानामुढे शेतीची समीकरणे बदलली असताना विदर्भातील 
शेतकरी अद्यापही पारंपारिक शेतीच्या चक्रव्यूहात अडकून पडल्याचे चित्र आहे. शेती पूरक 
जोडधंद्याकडही शेतकर््याचि दुर्लक्ष होत असून कापूसःसंत्रा, सोयाबीन.गहु,हरभरा.तसेच काही 
पट््यात धान.ऊसलागवडीतून उत्पन्न मिक्विण्याची वर्षानुवर्ष सुरू असलेली पारंपरिक शेती पद्धती 
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यासाठी जनाबदार ठरत आहे. निसर्गाचा प्रकोप, पावसाची हुलकावणी.रोगांचा प्रादुर्भाव आणि 
कर्जाचा डोगर या दृष्टचक्रात शेतकरी सापडला असला तरी काही भागातील शेतकव्यांनी 
मात्रनव्या पिकांच्या लागवडीवर भर देऊन भरघोस उत्पन्न मिव्छवत क्रांती घडविली असून कमीत 
कमी पाण्याचा वापर आणि संद्रिय खतांच्या वापरातून कोरडवाह्‌ शेती तंत्रातही नफा मिव्विता 
येऊ शकतो. 


रोतकच्यांची शेतीनिष्ठा 


बैल हे शेतकर्यांचे दैवत आहे. म्हणून त्यांची चारा-पाण्याची सोय.त्यांच्या आरोग्याची 
काठजी घेणे त्यांना विश्रांती मिव्ावी या उदेशाने कधी-कधी यंत्राचा वापर करणे शेतीतील कामे 
उरकण्याचा प्रयत्न करणे,जमिनीवर प्रेम करणे,तिच्यावर नाराज नसणे.वेव्छच्या वेवी टूक साधून 
जमिनीची मशागत करणे.रासायनिक खताचा वापर कमी प्रमाणात करून सेद्रिय खते व शेणखत 
यांचा वापर अधिक करणे. 


शेतकामासादी लागणार व्यवसाय साधने नेहमी काव्छजीपुर्वक ठेवणे. मजुंच्या अगोदर 
आपण शेतात हजर राहणेनवीन पिके.खते किटकनाशके.यांचा अनुभव पाहूनच त्यांचा उपयोग 
करणे. प्रगतिशील शेतकव्यांच्या शेताला भेटी देऊन त्याचा अवलंब करणे. हे सर्व कामे सतत 
दरवषीं चालत असते.दरवषीं शेतात राबराब राबणान्या शेतकन्यांची नाठ जुट्ुन असल्यासारखी 
त्यांची शेतीवर शेतीनिष्ठ असल्याचे दिसून येते. 


रोतकय्यांच्या समस्या 
३.१ शेतकव्यांच्या शारीरिक समस्या - 


> पाठीच्या मणक्याचे,मानदुखी,कंबरेचे व गुडध्याचे आजार होतात, 


ॐ इडिस्कस्लीप होणे.चक्कर किंवा अंधारी येणे,हातांची बोट न वव्ठणे.सांधे आकडणे.मान 
वक्वण्यास त्रास होणे, उठ-बस करण्यास त्रास होणे इ.आजार शेतक्यांमध्ये दिसून 
येतात, 


> डो्ठयांची जव्ठजठ होते.डोके गरम होणे.डोके दुखणे.चक्कर येणे व खूप घाम येऊन 
थकवा जाणवतो,. 


146 


91100195811111118 - 02201811 (ऽ) [880९८ 2019-20) 19 ऽदि 2277-7067 





ॐ त्वचा लाल होणेखाजवणे.चट पडणे असे विविध त्वचारोग व श्रसनाच्या समस्या व 


आजार होण्याचा धोका संभवतो. 


> अपौष्टिक आहारामुठे महिलांमध्ये गर्भावस्थेत व स्तनदामातांनामध्ये अशक्तपणा, 


रक्तक्षय.रातांधकेपणा.गर्भपात तसेच प्रसूतीत बालमृत्यू व कुपोषित बालकाचा जन्म 
यासारख्या भीषण समस्या उद्भवतात, 


३.२ मानसिक समस्या - 


^ 


४ 8 ४ ई ई 


४ ई 


६, 
न 


मनात निरनिराठे भ्रम किंवा शंका निर्माण होतात.स्वतःशीच बडबड करणे किंवा 
पुटपुटणे. 

अकारण चिडचिड करणे.घरात वादावाद करणे, वागणुकीत नको असलेला फरक पडणे. 
एकाच वे्टी अनेक कामे करण्याची इच्छा असते परंतु एकही काम पूर्ण न होणे. 
कोणत्याही कामात किंवा आनंददायी गोष्टीमध्ये रस न वारणे. 

भूक मंदावणे वजन कमी होणे.्ञोप न लागणे किंवा खूप जास्त वेक्ेपर्यत ज्ोपून राहणे. 
शेतीच्या कामात लक्ष लागत नाही.थोड्या कामाचा थकवा जाणवतो.ठेवलेल्या वस्तू 
निट आठवण राहत नाही. 

मनात आत्महत्या करण्याचे विचार येतात. 

मनात न्यूनगंडाची भावना निर्माण होते किंवा अपराधीपणाची भावना निर्माण होते. उदास 
पडल्यासारखे वाटते. 


छातीची धडधड सतत वाढत असते व सतत चिंता वाढत असते. मनात तेच तेच नको 
असलेले विचार काढण्याचा प्रयत्न सुरू आहे सुद्धा पुन्हा-पुन्हा येतात, 


मानसिक ताणाची शारीरिक लक्षणे : 

१.उच्व रक्तदाब,हदय समस्या, मधुमेह. २.अशक्तपणा जाणवणे. 
३.सतत डोकेदुखीची समस्या होणे.  ४.डायरिया बद्धकोष्ठता हणे. 
५.पोटात दुखणे. ६.पाठ दखणे. 

७.द्लोप न येणे. ८.अंगाला घाम सुटणे. 

९.तोंड कोरड होणे. १०. घास गिर्ण्यास त्रास होणे. 
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अशा समस्या निर्माण होऊ शकतात.या सर्व समस्येच्या दुरीकरण्यासादी व 
शारीरिक,मानसिक कार्याची क्षमता वाढविण्यासादी तसेच त्यांच्यावर ओढवणाय्या 
संकटांना सामोरे जाण्यासादी योग साधना पद्धती उपयुक्त ठरते. 


रोतकव्यांसादी योग अभ्यासाची उपयुक्ता 


४.३ रोतकव्यांच्या शारीरिक समस्या निवारणार्थं अष्टंगयोगातील यमाचे शारीरिक पातव्टीवरील 
अभ्यासाची उपयुक्ता 


शारीरिक फायदे : यामुटे चांगले आणि शुद्ध जीवन जगण्यासाठी मदत करते. यम सर्वसामान्यांच्या 
व्यवहार आणि आचरणावर ध्यान केंद्रित करायला मदत कसते.करुणा,अखंडता आणि दया 
वास्तविक अंतरनिंहित प्रकृतीला समोर आणतात ज्ञानेद्रिये व करमद्रिये यांचे यमामुके चांगले दमन 
होते.ती ताब्यात राहतात.कोणतेही शारीरिक अतिकृत्य दुष्कृत्य घडत नाही.घात,आघात,अपघात 
यापासून शरीराचे संरक्षण होते. शिवाय हातून सत्कृत्येच घड्‌ लागतात. यम नियमांचे पालन केल्याने 
स्वतः तील सुषुप्र शक्तीचे जागरण करण्यासाठी मदत होते.महर्षी पतंजली सांगितल्याप्रमाणे यम 
नियमांची साधना व्यक्तिमत्व विकासाकरिता अनिवार्य ठरते.समाजात शांती व सुव्यवस्था असावी 
म्हणून सर्वानी करणे इष्ट आहे म्हणूनच शेतक्यांनाही हा अभ्यास उपयुक्त ठरतो. 


४.४ मानसिक उपयोगिता : मनाची नैसर्गिक प्रवृत्ती बहिर्मुख असते दुद्रियांच्या माध्यमातून बाह्य 
विषयांकडे धाव घेणे हा त्याचा स्वभाव आहे.मनाची बाह्यगामी प्रेरणा नियंत्रित करून त्याला 
अंतर्मुख करणे अत्यावश्यक असते. सत्व गुणाने प्रभावित मनाची संतुलित अवस्था. बहिरंग योग 
साधना मनाला क्षिप्र.मूढ.विक्षिप्तया अवस्थेमधून एकाग्र व निरुद्ध अवस्थेत आणण्यास मदत करते. 
म्हणूनच यमाच्या पालनाने शेतक्यांचे मानसिक स्तर उचावण्यासाठी महत्त्वाचे ठरते. 


नियमाचे शारीरिक व मानसिक पातव्टीवर होणारा फायदा : 

१ स्वच्छ राहण्याची सवय होते. २ आरोग्य व मनाची प्रसन्नता मिते. 
३ शारीरिक स्तरावरील त्यामुक्े शरीराची आसक्ती कमी होते. 

४ बाह्य शरीराच्या शुद्धीकरणाने त्वचा रोग द्र होतात. 


५ नियम ही त्रतेच आचार-विचार बदलून टाकतात, 
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६ वैचारिक शुद्धी होते.सकारात्मक वृत्ती वाढते.मानसिक दढता येते, 


४.९ आसना द्वारे होणारे शारीरिक फायदे : 


^ 


^ 


लोकप्रिय संकल्पनेनुसार योग म्हणजे विविध शारीरिक स्थिती.म्हणजेच आसने 
शारीरिक तंदुरुस्तीसाठी या आसनांचा लाभ होतो. 

आसनांच्या अभ्यासामुटे,पचनसंस्था,मज्जासंस्था.श्वसनसंस्था इत्यादी 
शरीरसंस्थांचे कार्यही सुधारते याशिवाय अंतख्रावी ग्र॑थीचे कार्य ही सुधारते त्यामुक्छेच 
आसनांचा अभ्यास शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्यासाठी अत्यंत लाभदायक ठरतो. 
आसनांचा अभ्यास सहजपणाने केला तर शरीरात होणारे सूक्ष्मतर व सृक्ष्मतम बदल 
जाणीवेच्या कक्षेत येऊ शकतात, 

प्रत्येक आसनांमध्ये या संवेदना मज्जारज्जृमधून जात असतात. 

आसनांचा अभ्यास केल्यामुटे द्रद्राचा हास होतो म्हणजेच शित-उष्ण.सुख-दुःख लाभ- 
हानी,मान-अपमान इत्यादी द्राद्रमुढे शरीर व मन अस्थिर होत असते.आसनांचा 
अभ्यास केल्यास या द्रद्राचा परिणाम शरीर-मनावर होत नाही.संघर्षपूर्णं स्थितीतही 
शारीरिक-मानसिक समतोल कायम राहू शकतो. द्वरातील स्थिती प्राप्न करणे हाच 
योगसाधनेचा उदेश आहे. 


४.१० आसनाद्रारे होणारे मानसिक फायदे : 


^ 


शारीरिक पातव्ीवर केली जाणारी आसने.शरीराला आरोग्य स्थैर्य लवचिकता बरोबर 

अंतिमतः मानसिक पातव्टीवस्च आणून सोडतात.सुखकारकता,अनंतसमापत्ति ही 
मानसिक पातव्टीवरचीच लक्षणे आहेत. 

आसनातून मनाला अनंताकडे वढविण्याचा मार्ग शेतीला तेथूनच शिथिलतेतूनच 

सांगितला गेला आहे. 

मनातील द्वद्रावाचा नायनार होतो असे सांगितले आहे.मनात येणाव्या परस्परविरोधी 

विचारांची मालिका खंडित करण्याचे सामर्थ्य आसनप्रक्रियेत आहे. 

वाईट विचारंचा प्रभाव कमी होऊन योग्य सकारात्मक विचारांचे स्फुरण मनात येऊन 

कल्याणकारक विचार.उच्चार व आचार व्यवहारात उतरतात, 


४.१ रप्राणायामाच्या अभ्यासाने होणारे शारीरिक व मानसिक उपयोग 
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१ प्राणायामाचा अभ्यास श्वसनेद्रिये, रक्त व हृदय यांची कार्यक्षमता वाढविण्यास 
प्रभावकारी ठरतो. 
२ पचनक्रिया व्यवस्थित होते व भूकही चांगली लागते. 


३ मज्जासंस्था व अंतसखावी ग्र॑थी एकमेकांना सहकार्य करतात.त्यामुकछे शरीराचे आतील 
वातावरणातसमतोल राखला जातो. 


हठयोगप्रदीपिकेमध्ये सांगितल्याप्रमाणे 

१ वात संबंधी रोग नष्ट होतात. 

२ श्वास नलिकेची शुद्धी होते.पोटात उत्पन होणारे दोष द्र होतात. 

३ नाका-तोडातील कफ दर होतो.पचनशक्ती वाढण्यास मदत होते. 

४ धातुगत दोषांचे उच्चाटन होते.अंगी सृष्टी-संहार करण्याची शक्ती येते. 


५ निद्रा व आब्टस अंगात उत्पनन होत नाही.शरीर बलवान होण्यास मदत होते. 


> सजगतेने केलेले श्रसनातील बदल म्हणजे प्राणायाम.या बदलांसादी मोठ्या मंदूला 
श्रसनावर कार्यरत ठेवावे लागते.मेद्‌ श्रसनाशी कार्यरत ्ञाला की आपोआप मोठ्या 
मेदूतील विचार शंखला तुटली जाते.व मेदूला कोणत्याही कार्यात एकाग्र होण्याची सवय 
लागते. हा मूलभूत परिणाम प्राणायामामुढे साधला जातो. 


> मानसिक ताण, काव्यजी चिंता द्र होऊन मःनशांती लाभते.विचारात स्पष्टता येऊन 
सजगता निर्माण होतेमनाची एकाग्रता वाढते. मानसिक आठ्छस दौर्बल्य कमी 
होते प्राणशक्तीचे संयमन म्हणजे प्राणायाम, 


४.१५ प्रत्याहाराचे शारीरिक व मानसिक उपयोग : 
१ एक प्रकारची समाधानाची वृत्ती निर्माण होते.समाधानी वृत्ती ही चांगल्या सुखाची अनुभूती देते. 
२ धावपव्छ कमी करते.याचा परिणाम व्यक्तिमक्वावर चांगला होतो.तो शरीराच्या स्थितीवरूणही 


जाणवू लागतो. 
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३ चेहव्यावर शांती समाधान विलसत असते. 
४.१७ (अंतरंग योगाच्या)अभ्यासाने शेतकव्यांवर होणारे शारीरिक व मानसिक उपयोग : धारणा 
१ धारणा.ध्यान यामुटे तर शरीराला खूपच उच्च प्रतीची विश्रांती मिन्यून ऊर्जा अनेक परीने वाढते. 


२ या प्रक्रियांमध्ये शरीर भावना फारसी रहातच नसल्याने हृदय श्रवसनेद्रिय.स्नाय्‌, ज्ञनेन्द्िये यांना 
संपूर्णतः विश्रांती मिक्छते त्यामुढे आयुष्य तर वाढतेच पण चांगल्या,उच्च प्रतिच्या आरोग्याचाही 
लाभ होते.रोगग्रस्त भागावर ध्यान केल्यास तो आजारही बरा होण्यास मदत होते. 


उदा.शेतीच्या कामाचा आराखडा तयार करून करण्यात आलेले शेतकाम व आराखडा तयार न 
करता करण्यात आलेले शेतकाम या दोन्ही शेतकव्यांमधील शारीरिक व मानसिक उपयोग 
वेगवेगटेे राहील, 


ध्यान- 


१ ध्यान केल्याने साधकाची क्षमता विशेषता शक्ती व सकारात्मक ऊर्जमध्ये वाढ होत असते.२ 
आपल्या आंतरिक विकासासाठी ध्यान करणे आवश्यक सांगितलेले आहे.साधक परम शक्तीने 
बांधला जातो. परमात्मासोबत जोडून जातो त्याच परमात्म्याची ऊर्जा, त्यांच्या आदेश संदेश त्याची 
कृपादृष्टी साधकापर्य॑त स्वतःही पोहोचत असते.तो सतत प्रसन्न.संतुष्ट आणि आनंदित राहत 
असतो.त्याच प्रकारे नीजामध्ये वृक्ष.थेनामध्ये सागर आणि दुःखामध्ये सुख देण्याची कला येत 
असते. 


समाधि - १ धारणा,ध्यान.समाधी ही शेवटची तीन अमे म्हणजे संयमानाची अगे शांत व एकाग्र 
्मालेल्या मनाला ज्ञान गंगेच्या प्रवाहात चांगले वव्ण देणारी अंगे मन पूर्णतः शांत.एकाग्र 
करणारी.मनाला विश्रांती देणारी ही अंगे फार महत्त्वाचे आहेत. २ मनाला ज्ञान प्रकाशात उजब्टून 
देत थेट आत्म्याचेच दर्शन घडवितात.मनातील मलिनता द्र होते मनोविकार विकल्प वृत्ती दूर होते. 


३ योग्य-अयोम्य याचे निर्णय अचूक होतात जीवनात येणाव्या अनेक संकटं संघर्ष यांना सामरे 
जाण्याची ताकद या धारणा ध्यानातून येते. कमी वेव्ठात अधिक काम करण्याची क्षमता मन एकाग्र 
ज्ाल्याने होते. 


उपसंहार 
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अक्र. वेक (| प्रयोजन कालावधी | 
१ | ४००ते४.०३ | गुरुवंदना एकाग्रता ३ मिनि 
२ | ४:०३ ते ४.०६ | पूरक हालचाल उजक्छणी ३ मिनि 
३ | ४०६ते४:०९ | सूर्यनमस्कार उजक्छणी ३ मिनि 
|| ०९74९ वच्रासन पूर्वस्थितीचे आसन १ मिनिट 
५ | ४:१० ते ४:१७ उष्ट्रासन | नवीन शिकविण्याचे आसन | ७ मिनिट 
६ | ४:१७ते४:१८ | शशांकासन | पूर्ण कलावधीचे आसन | १ मिनि 
७ | ४:१८ ते ४.१९ मकरासन विश्रांती १ मिनिट 
८ | ४:१९ते ४:२० | शलभासन उजव्टणी १ मिनिट 
९ | ४:२० ते४:२२ | कपालभाती शुध्दीक्रिया २ मिनिट 
१० | ४:२२ते ४:२४ शवासन विश्रांती २ मिनिट 
११ | ४:२४ते ४:२५ | नाडीशोधन प्राणायाम १ मिनिट 
प्राणायाम 
१२ | ४:२५ ते ४:२६ शीतली प्राणायाम १ मिनिट 
प्राणायाम 
१३ | ४:२६ ते ४:२८ | ओमकार जप मनःशांती २ मिनिट 
१४ | ४:२८ ते ४:३० | अंतिम प्रार्थना मनःशांती २ मिनिट 











५.१ पाठयोजना - शेतकव्यांच्या उत्तम स्वास्थ्याकरिता तसेच शारीरिक व मानसिक समस्या 
निवारणार्थं योगाभ्यास ३० मिनिटांची पाठयोजना, 
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निष्कर्षं 


शेतकव्यांच्या शारीरिक व मानसिक समस्येवर योगाची उपयुक्ता अभ्यासने असा संशोधन 
विषय, संशोधनानंतर खालील निष्कर्षं देण्यात आलेले आहे. 


१ प्रथमतः विदर्भातील शेतकरी व शेतात काम करणरि कामगारही यांच्या समस्या प्रत्यक्षात 
निदर्शनास आल्या. 


२ आज विदर्भातील वेगवेगल्ञ्या भागात असलेल्या शेतकव्यांचे शारीरिक.मानसिक आरोग्याशी 
निगडित असलेल्या समस्या निवारणार्थं महर्षी पतंजलीनी सांगितलेला अष्टंग योगाचा अभ्यास व 
शेतकव्यांच्या उत्तम स्वास्थ्याकरिता तसेच शारीरिक.मानसिक समस्या सोडविण्यासादी 
पाटयोजनेचा अभ्यास शेतकत्यांना देऊन समस्येचे निराकरणासं्बधी अध्ययन केले गेले. तत्पूर्वं 
गावाकडील शेतकर्य्याना हा अभ्यासही देण्यात आला त्यावरून या अभ्यासाचा फायदा काही 
शेतकव्यांना ्ाला,. 


३ पुरुष शेतकरी व महिला शेतकरी या दोघांच्याही शारीरिक क्षमतेपेक्षा शेतातील काम करताना 
जास्त ऊर्जा खर्च होत होते हे मुख्यतः लक्षात आले,तसेच त्यांची शारीरिक क्षमता वाढवून,ऊर्जा 
वाढावी यासाठी प्रस्तुत केलेला योगाभ्यास महत्वपूर्णं ठरला. 


४ मानसिक समस्या उद्धवण्याचे कारण कोणते आहे याही बाबी इथे देण्यात आलेल्या आहे. 


५ कधी काल्टी हाती येणारे पीक बदलत्या हवामानाचा परिणामामुके हाती येत नसतेत्यातून 
सावरण्यासादी.धीराने उभे राहण्यासाठी.मनात कुटलाहि वाईट विचार न आणता पुन्हा 'कर्ममग्न' 
शेतकरी व्हावा या उदेशाने केलेल्या महत्त्वपूर्णं बाबीचा अभ्यास उपयुक्त टरण्यास मदत इ्ञाली. 


संदर्भ ग्र॑थसूची 
योग परिचय - विश्वास मंडलिक 
ताण आणि आरोग्य मानसशासख - ईो.नी.एन.रब्वे 
शरीर विज्ञान आणि योगाभ्यास - ईडो.मकरंद मधुकर गोरे 
पातंजल योगदर्शन - ई.श्रीराम आगार 
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योगशिक्षक पदविका अभ्यासक्रम -रटो.किरण जैन 
बारोमास (कादंबरी) - सदानंद देशमुख 
योगासन - टो .देवत्रत आचार्य 


लोकराज्य परिसर अभ्यास भाग दोन २ 
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